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1 Indledning 
Projekt Seniorer i Bevægelse har givet 583 ældre borgere mulighed for at dyrke fysisk aktivitet sammen 
med andre ældre i perioden 2010-2014. For nogle af projektets deltagere har det været en mulighed for 
at komme i bedre fysisk form og møde nye mennesker, mens deltagelse for andre har betydet 
genoptræning efter sygdom så vel som opbygning af nye sociale relationer. Tab af ægtefælle kan være 
afgørende for aldersgruppen + 60 og kan ligesom ægtefælles sygdom være ensbetydende med en øget 
risiko for en række uønskede sociale følgevilkår. Risikoen for sociale og sundhedsmæssige følgevilkår 
som ensomhed, social isolation, mere sygdom med store udgiftskrævende og i værste fald virkningsløse 
behandlingsindsatser eller tidlig død er forøget for disse borgere. Følgevilkårene kan imidlertid 
forebygges og projektets resultater taler for flere forebyggende indsatser, der som Seniorer i Bevægelse 
tænker i det positive sundhedsbegreb og skaber nye samarbejdsformer med relevante organisationer. 
 
Læsevejledning 
Denne rapport gengiver evalueringsresultaterne af evalueringen af projekt Seniorer i Bevægelse. 
Projektet var en intervention for ældre borgere i perioden 2010-2014 udformet som et tilbud om fysisk 
aktivitet i en social ramme for henholdsvis målgruppen specialdeltagere og almindelige deltagere. 
Rapporten er kronologisk og med kronologien tematisk, sådan at hvert år beskrives for sig under årets 
evalueringstema. Sidst i rapporten opsummeres de overordnede fund, konklusioner, perspektiver og 
anbefalinger. 
 
Med venlig hilsen Annette Michelsen la Cour 
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2 Projektets præmis 
Projekt Seniorer i Bevægelse hviler på den præmis, at sociale problemer forårsaget af nedsat fysisk 
aktivitet, livsstilssygdomme, manglende netværker og ensomhed samlet kan afhjælpes ved hjælp af 
organiseret fysisk aktivitet i en anerkendende, social ramme. Når man tilbyder ældre organiseret fysisk 
aktivitet i en social ramme med et pædagogisk afsæt i en inkluderende fællesskabende tilgang og 
anerkendende tilgang skyldes det en forventning om at de ældre kan opnå såvel en fysisk som en social 
gevinst. Ved at blande almindelige og specialdeltagere forventer man at opnå en ”social” synergi, der 
kan medføre øget livskvalitet hos begge grupper.  
 
Projektets idé om en øget livskvalitet hviler på en idé, der er hentet fra Aaron Antonovskys 
sundhedsforståelse, eller salutogenese (Thybo 2003), der modsat patogenesens udgangspunkt i biologi 
er læren om sygdommes opståen som et samspil mellem kroppens biologi, det sociale miljø og 
individets mentale respons. også kaldet ”det brede positive sundhedsbegreb”, der bygger på 
forestillingen om, at sundhed har både en mental, en social og en biologisk side, ligesom sundhed ikke 
kun er knyttet til en biologisk funderet rask-syg-dichotomi. 
 
Projektleder Christine M. Larsen formulerer det således: 
”Altså, at nå ud til inaktive ældre, som er inaktive, fordi de altid har været det eller er blevet det inden for den kortere 
eller længere periode. Så give dem en håndsrækning, så de starter med at blive aktive hos os, fastholdt med at være aktive 
hos os. Og så hjulpet til at være aktive i en lokalforening. Men det kan også være, at de er sundhedsrekrutterede eller 
socialt udsatte. Ikke inaktive men sundhedsrekrutterede eller socialt udsatte, fordi de er blevet alene, altså enkemænd eller 
enker eller af en anden grund er blevet socialt sundhedsrekrutterede. Det kan også være sygdom, der gør dem socialt 
sundhedsrekrutterede, alle mulige typer ensomhed. Og rækker ud mod begge målgrupper, kan man sige. Dem, der er 
sundhedsrekrutterede på grund af det fysiske, og dem, der er sundhedsrekrutterede på grund af det sociale. Og så er det en 
håndsrækning ind i projektet. Fastholdelse i projektet. Og så udslusning til et etableret tilbud”. (Projektleder 
Christine Larsen) 
 
For at opnå en saluto-genetisk effekt er projektet bygget op over en række strategiske delelementer. På 
sigt kan disse strategiske elementer medvirke til fremover at fastholde alle deltagere i sociale og fysisk 
orienterede netværker. Ifølge programteorien skal de to delmål sundhedsfremme og netværksfremme 
opfyldes i løbet af projektets fire år. Som følge af de to delmåls realisering opstår der i løbet af 2012 et 
behov for udslusning og forankring af projektets hold i andre vedvarende tilbud, og dette 
evalueringsfund fører til en udbygning af programteorien. Delelementerne er opstået som følge af at de 
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to delmål sundhedsfremme og netværksfremme kun kunne indfries ved at udsluse projektets hold i 
vedvarende tilbud organiseret i idrætsforeninger, voksenundervisningstilbud og lignende.  
 
Delelementerne rekruttering, fastholdelse og udslusning gør det muligt at opdele evalueringen i tre 
indbyrdes afhængige delopgaver, der i evalueringen behandles som tre delopgaver.  
2.1 Problemidentifikation 
Fysisk aktivitet i hverdagen er ikke en selvfølge for alle ældre og antallet af leveår med lav livskvalitet er 
af denne og andre grunde stigende i og med at gennemsnitslevealderen er steget markant. Fysisk 
aktivitet i hverdagen er betinget af en række faktorer, hvoriblandt sociale netværker, helbredstilstand, 
sygdom, sociale begivenheder som ægtefællesygdom, tab af ægtefælle eller nære venner eller nedsat 
førlighed som følge af alder spiller ind. Forskning viser, at ældre kan genvinde eller vedligeholde meget 
af deres muskelstyrke ved at påbegynde træning i en sen alder eller blive ved med at træne – efter 
sygdomsforløb er genoptræning særligt afgørende for den ældres helbred. Tilbuddene om genoptræning 
har dog været få, og det traditionelle fokus i sundhedssystemets indsats har været begrænset til den 
fysiske funktionsevne, som det primære indsatsområde, mens samspillet mellem sygdom, sundhed og 
sociale netværker i et genoptræningsforløb er relativt fraværende. Sundhedssystemet behandler primært 
sygdom ud fra forestillingen om biologisk sundhed, ikke social sundhed. 
2.2 Målsætning 
Den overordnede målsætning for deltagerne er at ændre bestemte fysiske og mentale adfærdsmønstre, 
der anses for barrierer for fysisk aktivitet og for at medvirke til at skabe såvel psykisk som fysisk 
sårbarhed hos mange ældre. Gennem at arbejde målrettet med fysisk aktivitet i en social organisering og 
styrke deltagernes mulighed for at danne midlertidige sociale relationer, forventes projektdeltagelse at 
medvirke til at ændre de fysiske og mentale adfærdsmønstre. Gennem socialt organiseret fysisk aktivitet 
og motion med fokus på forankring i permanente tilbud er det forventningen at skabe en i en bred 
forstand kvalitativ forbedring af deltagerne sundhed og sociale netværker. Projektet arbejder mod to 
delmål: 
2.3 Sundhedsfremme 
Ved at tilbyde inkluderende fællesskabende rammer for fysisk aktivitet og motion i midlertidige sociale  
fællesskaber forventes en sundhedsfremmende og sygdomsforebyggende effekt hos deltagerne. I 
samarbejde med deltagerne måles deres fysiske præstationsevne før og efter projektdeltagelse. Testene 
skal sikre dokumentation om effekten af fysisk træning hos ældre over en længere periode men skal 
også øge motivationen for at deltage for de ældre. De ældre inddrages i tilrettelæggelsen og udførelsen 
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af testene og det forventes at deltagerne har såvel en forbedret præstationsevne som en øget bevidsthed 
om sammenhængen mellem fysisk aktivitet og sundhedsfremme. Dette mål understøttes af et 
kvantitativt og et kvalitativt datamateriale. 
2.4 Netværksfremme  
Ved at tilbyde trygge, inkluderende fællesskabende tilgang og relationsstyrkende rammer for fysisk 
aktivitet og motion i fællesskaber af varig og fastholdende karakter forventes målgruppernes 
sundhedsrekrutterede sociale netværker at styrkes ligesom deres eventuelle følelse af social isolation og 
ensomhed forebygges eller forsvinder. Den særlige relationsstyrkende tilgang til deltagerne er væsentlig i 
forhold til at indfri projektets mål. Det er her vigtigt, at erfaringer fra indsatsen allerede nu viser at 
målgruppen kan opdeles i to: en sårbar og en ikke-sårbar. Dette mål understøttes af et kvantitativt og et 
kvalitativt datamateriale. 
2.5 Målgruppeprofiler 
Projektets oprindelige målgruppe er udsatte, ikke-motionsvante ældre, der er ramt af en fysisk 
begivenhed, der har medført nedsat funktionsevne, der gennem en sundhedsprofessionel vurdering 
anses for mulig at genoprette. Se også senere for projektets reelle målgrupper. De beskrives som ”fysisk 
inaktive og/eller socialt udsatte ældre over 60 i bydelene Vesterbro/Kongens Enghave/Sydhavn, Valby og Vestamager”. 
Reelt rekrutterer projektet 3 grupper: almindelige deltagere, specialdeltagere og deltagere udenfor 
målgruppen.  
2.6 Almindelige deltagere og specialdeltagere 
Der rekrutteres to grupper af deltagere og projektets deltagere ender med at være karakteriseret ved 3 
forskellige profiler, fordi der udover almindelige og specialdeltagere også er deltagere udenfor 
målgruppen, der i praksis har kunnet klare et højere aktivitetsniveau. De almindelige deltagere er 
defineret inden for rammerne af målgruppen mens specialdeltagere derudover har særlige udfordringer. 
Deltagertypen bestemmes ud fra spørgeskemaer i forhold til funktionsevne og livskvalitet, og ud fra en 
individuel vurdering fra underviseren. Alle deltagere, både alm. deltagere og specialdeltagere får samme 
tilbud fra Seniorer i Bevægelse. 
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3 Opgaveforståelse, evaluator 
3.1 Rekruttering  
Denne opgave vil være at undersøge, projektets rekrutteringsstrategier. Deltagere rekrutteres gennem 
selvrekruttering, netværksrekruttering og sundhedsrekruttering. Af projektleder Christine M. Larsen 
beskrives målgruppen almindelige deltagere som deltagere, der kommer fra ”den der store motionist 
midtergruppe, og kun de dårligste, de mindste motionserfarne, dem i den dårligste fysiske form, det er dem, vi har” 
(Christine M. Larsen, projektleder). De almindelige deltagere er karakteriseret ved   
 ikke at være fysisk aktive nok i henhold til Sundhedsstyrelsens anbefalinger 
 at være selvrekrutterede  
 og flere af dem har et relativt lille netværk 
Gennem selvrekruttering/netværksrekruttering rekrutteres følgende: 
* Specialdeltagere 
* Almindelige deltagere 
*    Deltagere udenfor målgruppen. 
3.1.1 Selvrekrutterede deltagere 
Selvrekruttering foregår gennem annoncering i lokale aviser, opslag i opgange, hos den lokale læge eller 
lignende, eller gennem familie, venner, bekendte eller ligestillede i ældrenetværker, på ældremødesteder, 
ligesom Forebyggelsescenter Vesterbro eller Kvartershuset, hvor de ældre kommer dagligt eller gennem 
kommunens Ældrerådgiver har været kilde til selvrekruttering. Nogen selvrekrutterede tilhører gruppen 
af fejlrekrutterede, der dækker deltagere, der egentlig er ”for gode” i forhold til målgruppen. Der er ikke 
taget højde for denne gruppe i det kvantitative datamateriale, hvor de optræder som almindelige 
deltagere. 
 
Gennem samtale med medarbejdere på projektet vurderes disse deltageres fysiske sundhed og behov. 
Projektets deltagere har med tiden i nogen grad genereret sine egne netværker, der har fungeret som 
rekrutteringskanaler til projektet selv. 
3.1.2 Sundhedsrekrutterede deltagere 
Gennem sundhedsrekruttering rekrutteres specialdeltagere og almindelige deltagere. Alle strategier 
rammer målgrupperne. Dertil kommer gruppen af deltagere, der falder udenfor målgrupperne. Gennem 
sundhedsrekruttering rekrutteres almindelige og specialdeltagere. Der kommer altså ikke nogen 
deltagere udenfor målgruppen via sundhedsrekruttering. 
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Sundhedsrekruttering bygger på et samarbejde med de sundhedsprofessionelle medarbejdere i 
Sundhedshuset Vesterbro og lokalområde Vesterbro, Kongens Enghave og Valby. Fokus er på 
betydningen af de sundhedsprofessionelles rolle i forhold til at opspore, informere og rekruttere 
borgere, der kan betragtes som sundhedsrekrutterede af enten sociale eller fysiske årsager. Disse 
borgere, viser notat 1, opsøger i lille grad eller slet ikke projektaktiviteterne og betragtes i 
programteorien som den målgruppe, der skal støttes i deres deltagelse.  
 
Rekrutteringsstrategien er bygget op omkring følgende elementer: De sundhedsprofessionelle i form af 
forebyggerne har i de årligt tilbagevendende sundhedssamtaler mulighed for at henvise borgere over 75 
år, når borgerne skønnes at kunne gennemføre dels transporten til projektaktiviteterne og selve 
aktiviteterne. Disse deltagere er specialdeltagere. Områdeforvaltningen informerer de projektansvarlige 
på Seniorer i Bevægelse, hvis tilbud sikrer, at deltagelsen af borgere med særlige behov understøttes. Via 
sundhedsrekruttering får man kun deltagere fra målgruppen. Via selvrekruttering/netværksrekruttering 
får man yderligere deltagere udenfor målgruppen. 
 
Målet for samarbejdet er en vellykket rekruttering af en målgruppe der er vanskelig at rekruttere, 
specialdeltagere. Samarbejdets styrke er de sundhedsprofessionelles adgang til, faglige viden om og 
vurdering af og endelig handlemuligheder i forhold til borgere med særlige behov for støtte i forhold til 
deltagelse i projektaktiviteterne. De sundhedsprofessionelle, der samarbejdes med er, kaldes forebyggerne, 
der er organiseret i Områdekontoret i Københavns Kommune. Motionsvejlederne der også 
samarbejdes med er organiseret i Forebyggelsescentret, der er hjemmehørende i Sundhedshuset på 
Vesterbrogade. Disse sundhedsfaglige enheder kan hver især samarbejde med eksterne 
samarbejdspartnere. 
 
Deltagerne screenes i starten af aktivitetsperioden med henblik på at vurdere, om de tilhører 
målgruppen. Deltagere, der vurderes fejlrekrutterede kan af-rekrutteres, hvilket foregår gennem en 
samtale. 
3.1.3  Fastholdelse 
Fastholdelse er en præstation overfor den enkelte deltager, der opstår som følge af tre 
fastholdelsesstrategier, der skal sikre fastholdelse af den enkelte deltager. De tre fastholdelsesstrategier 
er en 1) anerkendende ikke-sygeliggørende tilgang, 2) test af præstation og 3) målfastsættelse i 
samarbejde med deltagere. Fastholdelse er en præstation, der betegner den udvikling og generelle 
styrkelse, deltagerne ideelt vil opleve som følge af deres projektdeltagelse. Den individuelle 
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målfastsættelse, og den fysiske træning og testning af deltagerne samt den målrettede udslusning, der 
foregår ved, at projektmedarbejderne informerer om mulige relevante tilbud om fysisk aktivitet efter 
endt projektdeltagelse. Herved understøttes deltagernes fastholdelse i fysisk aktivitet. Denne fase er 
bygget op på følgende måde: instruktørerne udarbejder en målfastsættelse med hver enkelt deltager. 
Hver deltager forsøges udsluset til organiseret fysisk aktivitet, hvilket gøres gennem information om og 
hjælp til kontakt til etablerede tilbud i det eksisterende projektnetværk i deltagernes bydel.  
3.1.4 Holddannelse 
Holddannelse er en præstation overfor gruppen af deltagere, der opstår som følge af fire 
holddannelsesstrategier, der skal sikre netværksdannelse blandt deltagerne, så deres netværker styrkes 
og de kan udsluses som et sammentømret hold, i mindre grupper eller individuelt. De individuelt 
udslusede deltagere har gennem deltagelsen ”lært” at begå sig på et hold. De fire 
holddannelsesstrategier er 1) idræt og en legeorienteret tilgang 2) faste hold, 3) inkluderende 
fællesskabende tilgang og 4) sociale aktiviteter. Projektinstruktørerne arbejder bevidst med at skabe 
holdnetværk gennem en række forskellige holdorganiserede sociale aktiviteter og netværksaktiviteter 
efter endt træning og ekskursioner eller månedlige udflugter på tværs af alle holdene. Holdaktiviteterne 
afsluttes med ½ times frugt og vand som afrunding på hver træning, deltagelsen heri er obligatorisk. 
Aktiviteten er med til at understøtte netværksdannelsen. Projektets holddannelse understøttes yderligere 
af løbende information om muligheder for fortsat deltagelse i organiseret fysisk aktivitet efter endt 
projektperiode – eventuelt på hold, i grupper eller individuelt. Evaluators opgave er at undersøge om, 
de anvendte strategier virker efter hensigten. 
3.1.5 Udslusning 
Her benyttes to strategier, der skal sikre udslusningen af deltagerne til organiserede fysiske aktiviteter 
efter endt projektperiode. Der arbejdes målrettet på at forberede overgangen til organiseret fysisk 
aktivitet, der ikke som projektaktiviteterne er et gratis tilbud. Information om mulige holdaktiviteter for 
ældre er centrale elementer i denne strategi, informationsaftener, der formidler information om 
organiseret fysisk aktivitet på faste hold i deltagerne respektive bydeles lokale idrætsforeninger, om 
transportmuligheder, holdstart og aktivitetstype, adresser og pris. Et andet strategisk element er fysiske 
test, af deltagerne. Testen forventes at virke motiverende og fastholdende. Projektmedarbejderne sørger 
for at interesserede deltagere bliver ”sat sammen” under testen. Denne strategi har vist sig at 
understøtte holddannelsen. Evaluators opgave har været at undersøge den særlige organisering af 
aktiviteterne, hvor de strategier, der benyttes for at styrke et samspil mellem deltagerne både under 
aktiviteten og under det sociale samvær bagefter, forventes at resultere i fastholdelse i fysisk aktivitet og 
i holddannelse. 
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Alle strategier forventes at føre til opfyldelse af målene øget sundhed, styrkede netværker og øget trivsel 




Programteorien er en skematisk gengivelse af indsatsens virkemidler, dens strategier, og den mål. 
Modellen læses fra venstre mod højre sådan at de tre rekrutteringsformer sammen med de syv strategier 
fører til præstationer fastholdelse og holddannelse. Disse to præstationer fører sammen med endnu 3 
strategier til indfrielse af målene for projektet: sundhedsfremme for den enkelte deltager, styrkelse af 
positive relationer og netværk i sociale fællesskaber og sidst men ikke mindst til en model for 
samarbejde og udslusning. 
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3.2.1 Virkningsevaluering – definition 
At undersøge, hvad der virker og hvorfor/hvorfor ikke, er målet for evalueringen. Virkningsevaluering 
er derfor valgt som model for denne evaluering af projekt Seniorer i Bevægelse. Grundlaget for at bruge 
den evalueringsmodel er ”tydeliggjorte og eksplicitte forestillinger om, hvorfor og hvordan en given 
indsats virker”.1 
 
Med virkningsevaluering som model undersøges det, om programteorien kan bekræftes, afkræftes eller 
udvikles. I virkningsevaluering indgår både ”at virke” dvs. processen og ”virkning” i betydningen 
effekten. Virkningsevaluering går ud på ”at identificere den eller de virksomme mekanismer ud fra de 
antagelser eller den filosofi som er grundlag for indsatsen”.2 I denne identifikation indgår altså såvel 
proces som virkning i forhold til udførelsen af projektet. 
3.2.2 Centrale begreber 
Selvrekruttering er en metode til rekruttering af deltagere ved egen hjælp. Annoncering i lokale aviser, 
lokale ældretilbud og på mødesteder, opslag i opgange, hos den lokale læge eller lignende har været 
anvendt. Enkelte rekrutteres gennem information på mødesteder som Sundhedshuset eller 
Kvarterhuset, hvor de kommer dagligt eller gennem kommunens Ældrerådgiver. Netværksrekruttering 
er en del af selvrekrutteringen og beskriver deltagere, der er rekrutteret gennem familie, venner, 
bekendte i ældrenetværker, på ældremødesteder, på holdene og lignende.  
 
Sundhedsrekruttering er en metode til opsporing gennem et samarbejde med en gruppe 
sundhedsprofessionelle kaldet forebyggerne. De er organiseret i Områdeforvaltningen i Københavns 
Kommune og arbejder lokalt på områderne Vesterbro, Kongens Enghave og Valby. De har både 
kendskab til projektet og dets målgruppe. Sundhedsprofessionelle er også gruppen af motionsvejledere 
der har til huse i Sundhedshuset på Vesterbrogade. De sundhedsprofessionelle kan også være 
praktiserende læger, der regelmæssigt er i kontakt med målgruppen, og som kan foretage den fornødne 
sundhedsfaglige vurdering af den ældre. De sundhedsprofessionelles rolle er, at opspore, informere og 
rekruttere borgere, der kan betragtes som relevante for målgruppen af sundhedsrekrutterede af enten 
sociale eller fysiske årsager.  
 
De sundhedsprofessionelle henviser i de årligt tilbagevendende Sundheds-samtaler ældre 
sundhedsrekrutterede borgere til projektet, når borgerne skønnes at kunne gennemføre dels transporten 
                                                 
1
 Dahler-Larsen, P.(2006) ”Opskrift på Virkningsevaluering”. In: Nye veje i Evaluering kap. 4 s. 51. 
2
 Ibid. s.53 
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til projektaktiviteterne og selve aktiviteterne. Projektets medarbejdere samarbejder med 
motionsvejledere der har til huse i Forebyggelsescentret på Vesterbrogade og med andre relevante 
samarbejdspartnere såsom Gigtskolen. Sundhedshuset informerer de projektansvarlige på Seniorer i 
Bevægelse, der sørger for, at deltagelsen af borgere med særlige behov understøttes. Deltagerne, der er 
henvist fra sundhedsprofessionelle, opsøger i lille grad eller slet ikke projektaktiviteterne selv og 
betragtes i programteorien som den målgruppe, der skal støttes i deres deltagelse.  
 
Samarbejdet mellem projekt Seniorer i Bevægelse og de sundhedsprofessionelle er afgørende for 
rekruttering af denne målgruppe. De sundhedsprofessionelle har adgang til og faglige viden om 
handlemuligheder i forhold til ældre med både ressourcer og særlige behov for støtte i forhold til 
deltagelse i projektaktiviteterne. Gennem de sundhedsprofessionelle skabes der adgang til denne 
målgruppe. Der samarbejdes med kommunale forebyggende sundhedsaktører fra områdeforvaltningen 
og motionsvejledere hjemmehørende i Sundhedshuset på Vesterbrogade. Disse sundhedsfaglige 
enheder kan hver især samarbejde med eksterne samarbejdspartnere. 
 
Anerkendende tilgang er en grundlæggende præmis i projekt Seniorer i Bevægelse. Begrebet er 
fremkommet i fase 2012, hvor fokus er på fastholdelse. Begrebet knytter sig både til måden, hvorpå 
instruktørerne møder den enkelte deltager og til bestemte strategiske elementer, der skal sikre at 
deltagerne bliver fastholdt i fysisk aktivitet efter endt projektperiode. Det udspringer af projektets 
præmis, der hviler på forestillingen om at man kan ændre deltagernes mentale og fysiske 
adfærdsmønstre gennem anerkendelse. Denne præmis er projektets overordnede målsætning og er 
grundlæggende for projektets tilgang til deltagerne.  
 
Instruktørerne arbejder bevidst med deltagernes selvforståelse ud fra idéen om, at alle deltagere har 
kompetencer og ressourcer, der bedst kommer i spil og styrkes, hvis deltagerne mødes med 
anerkendelse for deres daglige præstationer. Den sundhedsrekrutterede deltager mødes i projektet uden 
begrænsende referencer til den enkeltes sygdomshistorie. Fokus er på holddeltagelse, den fysiske 
præstation og forbedring af denne, på fastholdelse og senere udslusning som medlemmer af et hold. 
Denne tankegang understøttes metodisk af følgende strategiske elementer: målfastsættelse, træningstest 
og målrettet udslusning. Den understøttes også af instruktørernes inkluderende fællesskabende tilgang 
til deltagerne, hvad enten disse er rekrutteret gennem Forebyggelsesmedarbejderne eller er 
selvrekrutterede. Alle tre elementer hviler på antagelsen om, at deltagerne er ligeværdige i et fællesskab 
indenfor hvis rammer, de kan forbedre deres fysiske præstationsniveau, deres selvtillid og deres sociale 
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handlekompetencer. Dette forventes efter endt projektdeltagelse at have ført til ændrede mentale og 
fysiske adfærdsmønstre hos deltagerne, der kan medvirke til at fastholde dem i fortsat fysisk aktivitet. 
 
Holddannelse er udviklet som konsekvens af fund i datamaterialet. Det er et strategisk element, der 
opstår som følge af projektets særlige organisering. Holddannelsen er konsekvensen af den måde, 
instruktørerne møder deltagerne på, af de sociale aktiviteter efter hver træning og af den styring af de 
sociale rammer, som instruktørerne bruger til at sikre, at alle deltagere kommer til at opleve sig som en 
del af et midlertidigt fællesskab. 
 
Inkluderende kultur bygger på fund i interviewmaterialet og på observationer af den styring og 
udvikling af de sociale spilleregler for projektets midlertidige fællesskab, der er et af projektets 
strategiske elementer. Den anerkendende tilgang til den enkelte deltager og styringen af det sociale 
samvær fremmer en gensidig anerkendelseskultur blandt deltagerne. Denne anerkendelseskultur kan 
betegnes som en form for socialisering til foreningslivet eller lignende fysiske fællesskaber, hvor det er 
nødvendigt at have sociale handlekompetencer, hvis deltagerne skal forblive fysisk aktive i en eller 
anden form for fællesskab. 
3.2.3 Målgrupper 
Projektets målgruppe er ”den der store motionist midtergruppe, der er det også kun de dårligste, de mindste 
motionserfarne, dem i den dårligste fysiske form, det er dem vi har” (Christine M. Larsen, projektleder). I 
projektet arbejdes der med to deltagerprofiler, de almindelige deltagere og specialdeltagerne. Begge 
profiler er at finde blandt de selvrekrutterede deltagere, mens de sundhedsrekrutterede deltagere som 
følge af screeningen udelukkende består af specialdeltagere. Blandt de selvrekrutterede deltagere er 30 
% specialdeltagere og 70 % almindelige deltagere. 
 
De sundhedsrekrutterede deltagere kan beskrives som deltagere der som følge af sygdom, manglende 
genoptræning, sociale begivenheder (tab af ægtefælle eks.) med indskrænket bevægelsesfrihed til følge, 
er helbredstruede og begrænsede særligt indenfor området fysisk funktion. Denne specialdeltager 
betragtes og betegnes som sårbar og rekrutteres gennem gruppen af sundhedsprofessionelle kaldet 
”forebyggere” fra Områdeforvaltningen. Forebyggerne gennemfører samtaler med alle de ældre, 
gennem hvilke de vurderer, om den ældre kan få udbytte af deltagelsen. Denne deltager har særlige 
udfordringer og særlige behov, som tilrettelæggelsen af aktiviteter tager højde for. Trods 
rekrutteringsformen rummer gruppen en overvægt af almindelige deltagere, og blandt de 
sundhedsrekrutterede deltagere er 40 % specialdeltagere, mens 60 % er almindelige deltagere.  
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Oprindeligt opererede projektet udelukkende med målgruppen specialdeltagere. I startfasen kom der en 
overvægt af selvrekrutterede deltagere på holdene, da samarbejdet med forebyggerne omkring 
rekruttering først skulle i gang. I denne gruppe var der en større overvægt af almindelige deltagere end 
senere i projektforløbet. Det blev overvejet, at de to grupper, som projektet uventet var kommet til at 
bestå af, skulle have hver deres træningstilbud på adskilte hold, men da evalueringsresultaterne fra fase 
2011 viste, at deltagermixet havde en positiv indflydelse på målet om fastholdelse, undlod man 
opdelingen. Evalueringsresultaterne viste, at målet om at fastholde deltagerne i fysisk aktivitet lettere los 
sig opfylde ved at blande de to grupper deltagere i et differentieret træningstilbud målrettet den enkelte 
deltagers præstationsevne og udfordringsbehov. 
 
Almindelige deltagere er karakteriseret ved   
 ikke at være fysisk aktive nok i henhold til Sundhedsstyrelsens anbefalinger 
 ved relativt små netværker 
 
Specialdeltagerne er karakteriseret ved  
 at være mindre fysisk aktive end anbefalet (Sundhedsstyrelsen) 
 at opleve social udsathed som konsekvens af følgende årsager 
o sygdom 
o tab af ægtefælle 
o ensomhed - selvoplevet, (følelse) 
o isolation - manglende netværk, selvoplevet (følelse) såvel som konkret situation 
 ved at være sundhedsrekrutterede eller netværksrekrutterede 
3.2.4 Præsentation af analysestrategi   
Analysestrategien vil følge strukturen i programteorien. De to målsætninger sundhedsfremme og 
netværksfremme indfries af en række strategier for præstationerne rekruttering, fastholdelse og 
udslusning. Evalueringen er bygget op over disse 3 præstationer, hvis strategier undersøges hver for sig 
i perioden 2010-2014. Evaluator har været tilknyttet projektet i alle 4 år og været inddraget løbende 
gennem møder, observationer, deltagerobservationer, interviewaktivitet og festligt samvær. 
 
Projektets fire år har haft hver deres evalueringsfokus: 
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Fokus 1: 2011 vedrører perioden fra projektets start i 2010 til udgangen af 2011. Her har evaluanden 
været rekrutteringsstrategier generelt og deres effekt. Især har selvrekruttering været i fokus, da antallet 
af sundhedsrekrutterede og netværksrekrutterede i denne ”start”-periode har været lavt. 
 
Fokus 2: 2012 vedrører projektaktiviteter i 2012. Her har evaluanden været sundhedsrekruttering, 
netværksrekruttering, fastholdelsesstrategier og deres effekt 
 
Fokus 3: 2013 vedrører projektaktiviteter i 2013. Her har evaluanden været både fastholdelsesstrategier 
og udslusning i forhold til hele hold. 
 
Fokus 4: 2014 vedrører projektaktiviteter i 2014. Her har evaluanden været udslusningsstrategier, 
samarbejdsstrategier og forankringsstrategier i forhold til samarbejdspartnere. 
3.2.5 Skematisk fremstilling 2010-2014 
Nedenstående gengiver i skematisk form projektets perioder og deres forventede præstationer. 
 
Evaluand Strategier Præstationer 





Rekruttering af specialdeltagere, almindelige 
deltagere og deltagere udenfor målgruppen 





inkluderende fællesskabende tilgang 
personlige tests, sociale aktiviteter, 
frugt 
Holddannelse mellem deltagere, inkluderende 
fællesskabende tilgang 







fastholdelse og udslusning af hele 
hold til varig organisering 
Fastholdelse og holdudslusning 
synlig og dokumenteret forbedret fysisk 
tilstand,  
styrkede netværker gennem sociale aktiviteter, 









Forankring af projektet 
Projektets deltagere udsluses holdvis til lokale 
tilbud af varig karakter 
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Konklusionerne for de enkelte år gengives her kort, notaternes og midtvejsrapportens konklusioner, 
spørgeguider og fokusgruppeinterviewspørgsmål er samlet i bilag. Rapporten beskriver efterfølgende 
evalueringsresultaterne for programteoriens enkelte elementer. 
 
Datamateriale 
Evalueringsrapporten bygger på datamateriale fra notat #1 udarbejdet i 2011, Midtvejsrapporten 
udarbejdet i 2013 og notat #3 udarbejdet i 2014. Samlet set er der foretaget 13 dybdegående 
fokusgruppeinterviews og tre telefoninterviews med frafaldne. Hvert fokusgruppeinterview havde en 
varighed af ca. 60 minutter og foregik på aktivitetsstedet. Hvert fokusgruppeinterview belyser de 
erfaringer, der er gjort med henholdsvis rekruttering, og den strategiske organiserings elementer, og 
interviewmaterialet har dannet grundlag for at indkredse virkningen af de strategier der fører til 
fastholdelse for den enkelte deltager og til holddannelse og et socialt netværk for alle deltagerne på 
holdene. 
  
Slutevaluering af projekt Seniorer i Bevægelse Annette Michelsen la Cour, juni 2014 
 18
4 Analyse  
4.1 Kvantitativt datamateriale 2010-2014 
583 ældre deltagere har gennemført 903 forløb. De 583 deltagere kan opdeles i almindelige deltagere og 
specialdeltagere. 384 almindelige deltagere er selvrekrutterede eller netværksrekrutterede, de udgør 88% 
mens 54 selvrekrutterede deltagere er specialdeltagere. De udgør 12% af de selvrekrutterede, der trods 
relativ dårlig fysisk sundhed er kommet uden hjælp fra sundhedsprofessionelle. 147 deltagere er 





Kvantitative resultater for rekruttering 2010-2014 delt op på målgrupper 
 
4.1.1 Sundhedsrekruttering 
147 deltagere er blevet rekrutteret gennem motionsvejledere, sundhedsprofessionelle (forebyggerne) 
eller egen læge. 95 (82,6%) af disse deltagere tilhører målgruppen specialdeltagere, mens 52 (17,4%) 
tilhører målgruppen almindelige deltagere. 
 
Rekrutteringen afspejler udbyttet af det tværprofessionelle samarbejde, der er foregået ved at inddrage 
aktører med kompletterende kompetencer. De kompletterende kompetencer skaber begrebet dynamisk 
synergi, der fremkommer som fund i evalueringen. Begrebet dynamisk synergi opstår i projektets 
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behov og bevægelsesspecialisterne indenfor det bevægelsesprofessionelle og bevægelsespædagogiske 
område, der kan skabe det rette tilbud.  
 
Projektet er med sit tilbud om fysisk aktivitet indenfor rammer, hvor vægten er lagt på inklusion, 
holddannelse og fastholdelse skræddersyet til sundhedsrekrutterede ældre i ældreplejen og tallene viser, 
at projektmålene indfries. 
4.1.2 Målgruppen seniorer med anden etnisk baggrund 
Denne målgruppe rekrutteres gennem etniske foreninger, sundhedshuset og hjemmepleje. Dette har 
vist sig at være en vanskelig gruppe at rekruttere og målet indfries ikke. 71 ældre deltagere af anden 
etnisk baggrund blev rekrutteret og målet var 147. 
4.1.3 Kvantitative analyseresultater for fastholdelse og holddannelse 
Målfastsættelse med deltagerne 
I det kvantitative datamateriale er målet, at 90 % af deltagerne, som har været fysisk aktive i projektet i 
seks måneder, skal opleve, at de er kommet i bedre form. Dette mål indfries – se figur nedenfor. 
 
Målrettet udslusning til anden organisationsform 
Her er målet, at minimum 70 % fortsætter med at være fysisk aktive seks måneder efter, at de har 
deltaget i Seniorer i Bevægelse. Det kvantitative datamateriale viser, at 61% fastholdes i fysisk aktivitet 
efter 6 måneder i en anden organisationsform. Dette mål indfries næsten - se figur nedenfor. 
 
Fysisk træning og testning 
Her er målet, at minimum 80 % af deltagerne, som har været fysisk aktive i projektet i seks måneder, 
skal opleve, at deres deltagelse overordnet set giver dem en forbedret livskvalitet. Det kvantitative og 
kvalitative datamateriale viser, at dette sker. Dette sker som konsekvens af samspillet mellem alle de 
strategiske elementer og er ikke alene et resultat af træning og testning.  
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Figur 5. SMARTMÅL B og resultater for oplevet udbytte af fysisk aktivitet 
 
Ovenstående figur viser at projektet indfrier alle sine mål undtagen målet for antallet af deltagere der 
fortsætter i fysisk aktivitet. Dette mål indfries, hvis der ikke ses på, hvor mange af deltagerne der var 
fysisk aktive i forvejen – det drejer sig om 47 %. Både deltagernes form er forbedret, deres positive 
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5 Kvalitative evalueringsresultater for perioden 2010-2011  
Tema: rekruttering 
5.1 Evaluators aktiviteter i 2010-11 
• Fokusgruppeinterview #1 Valby, 21. juni 2011 
Interview med udvalg deltagere fra gymnastikholdet i Valby 
• Fokusgruppeinterview #2 DGI-Byen, 22. juni 2011 
Interview med udvalgte deltagere fra vandholdet i DGI-Byen 
• Observation Valby 22. november 
Observation i Valby Kulturhus  
• Fokusgruppeinterview #3 DGI-Byen, 23. november 2011 
Interview med udvalgte deltagere fra vandholdet i DGI-Byen 
• Seniorobservation på gymnastikhold i Sydhavnen 24. november 2011 
Observation, hvor evaluator deltog i de fysiske aktiviteter  i Spejdercenter CPH tidl. Sjælør Kirke 
• Fokusgruppeinterview #4 Sydhavnen, 24. november 2011 
Interview i forbindelse med frugtseancen med udvalgte deltagere fra gymnastikholdet i Sydhavnen. 
Interviewet lå direkte efter deltagerobservationen, hvilket gjorde det lettere at interviewe deltagerne. 
 
I fokusgruppeinterviewene har der særligt været fokuseret på  
1) hvad der fik deltagerne til at starte - sundhed eller det sociale 
2) hvordan deltagerne har fundet information om projektet - ved egen hjælp eller ved hjælp af 
professionelle aktører - (mødesteder, sundhedsplejersker, læger, socialrådgivere) eller 
netværksaktører. 
3) hvorfor deltagerne har deltaget - sundhed eller det sociale  
4) hvilke elementer i den særlige organisering tiltalte deltagerne ved aktiviteterne i starten: 
tilbuddet om holdorganiseret fysisk aktivitet, tilbuddet om vandgymnastik, gratisprincippet 
(pædagogisk element) 
5) betydningen af nærhed til aktivitet, at den er lokal (organiserings-element) 
6) hvad deltagerne fremhævede ved aktiviteterne efter endt projektforløb 
7) deres erfaringer med projektets påvirkning af sundhed, sociale netværker og generel trivsel 
8) deres fremadrettede perspektiver på fortsat aktivitet og netværkstilknytning 
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I bilag 1 fokusgruppeinterviewguide 2011 findes de konkrete spørgsmål. 
5.2 Kvalitative analyseresultater for rekrutteringsstrategien 
5.2.1 Spørgsmål 1 
Hvad fik deltagerne til at starte - sundhed eller det sociale  
 
Svarene viser en helt entydig tendens: samtlige svarer, at det sundhedsmæssige aspekt forstået som 
udsigten til en sundhedsmæssig gevinst har fået dem til at deltage i informationsmøde og sidenhen til at 
melde sig på holdet. 
 
”Jamen jeg vil nok sige satse væsentligt på det sundhedsmæssige, men også på samværet bagefter og sådan så (…), men det 
er nok først og fremmest for sundheden og så det andet ved siden af” (Deltager, gymnastikholdet i Valby) 
 
En anden deltager har samme begrundelse: 
”Hvorfor jeg går på holdet. Jamen det var fordi jeg læste det jo også i avisen og jeg har i mange år Jeg har udtalt slidgigt i 
nakke og skulder (.) så tænkte jeg: nu skal det være! Nu skal jeg prøve det her! Så det var egentlig det jeg har problemer 
med nakke og skulder. Og ryg – og det med ryggen det klarede jeg med at gå og cykle. Så synes jeg, at jeg manglede noget 
til det her område heroppe, (viser med hænderne, red.) for jeg har sådan set fået at vide, at jeg skal ikke styrketræne 
og sådan noget. Altså træningen i vandet er rigtigt godt for mig, fordi jeg har meget dårlige ben. Blodomløb.   
I: Så det er det sundhedsmæssige, du… 
Deltager: Sundhedsmæssige, og så har jeg jo masser af gigt i benene også. Så det at bevæge sig i vand, det er meget, der får 
man mere motion, fordi der kan man bevæge sig, uden at det gør ondt”. (Deltager, DGI-Byens vandhold). 
 
”Og jeg vil gerne sige, for mit vedkommende, der er jeg meget lykkelig for vandgymnastikken. Fordi jeg har en ret kraftig 
knogleskørhed. Osteoporose, ikke? Så jeg er faldet meget sammen i ryggen. Og det der, det kan jeg altså klare, de 
bevægelser der, men altså rigtig gymnastik, det er for voldsomt. Så derfor har jeg været der, kun gået til vandgymnastik”. 
(Deltager, DGI-Byens vandhold) 
 
Mange tilføjer direkte adspurgt, at også det sociale betyder noget for rekrutteringen - men det er 
sekundært. Deltager fra vandholdet i DGI-Byen udtaler, at det sociale aspekt ligefrem irriterede hende:  
 
”Og så læste jeg også i avisen denne her med at så skulle vi sidde og drikke kaffe bagefter (I og nogle af de andre griner). 
Det syntes jeg lød sådan lidt irriterende. Det syntes jeg ikke, at jeg havde tid til”. (Deltager, DGI-Byens vandhold). 
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Spørgsmålet opsummeres med dette svar på interviewerens spørgsmål: 
I: ”Så lad os prøve at vende spørgsmålet. Hvis vi nu tog bevægelsesdelen ud af det her. Fjernede træningen, ikke noget 
fysisk aktivitet – I skulle bare komme her og mødes. Så ville det ikke være det samme for jer?” Der svares: nej fra alle”. 
(Deltagere, gymnastikholdet i Valby). 
 
Hen ad vejen bliver det sociale således noget, der er med til at fastholde. Deltageren siger, at det først 
og fremmest sundheden var sundhed, der trak, men at der også var noget med et socialt netværk, der 
medvirkede til hans rekruttering: 
 
I: ”Ja. Og er det sociale så noget der…? Altså noget du bruger, noget du gør…?Ja ja. Det kommer, jeg vil sige det det er 
også en del af det. Vi var også en stor gruppe i i kurset og da jeg kom her da også var nogle fra den gruppe så… Det var 
rigtig hyggeligt. Det var… ja! Og den vi laver bagefter vi vi d.. d.. gymnastik det er med til at det var, det var rigtig 
dejligt. At lære de andre at kende og så… jeg mødte også nogle andre på noget andet sted” (Deltager, 
gymnastikholdet i Valby). 
 
En anden siger: 
”Det (…) tiltrak ikke mig. Det var nærmest sådan lidt  afstandstagen. Lige præcis på det der… Men altså bagefter 
syntes jeg at det var alle tiders! Det er noget helt andet! Så synes jeg at det havde manglet hvis det ikke havde været der 
(griner”) (Deltager, vandholdet DGI-Byen). 
 
Af andre elementer, der fremhæves som medvirkende til at rekruttere deltagerne, er dets specifikke 
målrettethed mod ældre og gratisprincippet. Målgruppes aldersprofil har stor betydning for deltagernes 
lyst til at deltage: 
 
”Det lød bare så godt, så jeg havde lyst til at prøve det. Også fordi, det var fremhævet som til, at det var 65 plus eller 60 
plus eller hvad det var. Altså at det var mennesker på min egen alder, og det betød meget for mig” (Deltager, DGI-
Byens vandhold) 
 
Deltageren tilføjer, at det aldersmæssige betød meget:  
 
”Jeg ville ikke gå ind et sted, hvor det var helt unge. Og hvis du går ind på aftenskoler for gymnastik og så videre, du kan 
risikere at komme ind på et hold, hvor de i forvejen har gået der i ti år. Her kunne man se, at det var begyndelse: alle var 
lige”. (Deltager, DGI-Byens vandhold) 
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Deltageren siger: ”Jeg synes, at det er alle tiders. Også fordi at det er motion der bliver lavet det er (…) at jeg vil sige at 
alle kan deltage. Og især dem som er lidt ældre som mange af os plus tres .… og det synes jeg er rigtig rigtig godt. Så frem 
for at man kommer ud på nogle hold nogle forskellige steder og så skal det altså gå ”hu hej flyvemaskine”. Så det her det 
synes jeg er rigtig godt. Jeg er meget glad for at jeg kom med. Håber på at komme med på det næste hold” (Deltager)  
 
Andre igen har været på vagt overfor om de andre deltagere ville være for gamle. En deltager siger: ”Og 
jeg var også lidt bange for, hvad er det for nogle mærkelige mennesker? Er det rollatorcup eller er det noget værre noget. 
Men det var jo folk som mig selv, der sad derovre på stolen og lyttede. Og tog nogle beslutninger her, og det gjorde vi så 
også, og jeg har i hvert fald ikke fortrudt dem” (Deltager, vandholdet DGI-Byen). 
 
Et andet væsentligt element, der går igen i alle interviews, er gratisprincippet. Det betyder meget, at 
projektdeltagelsen er gratis, da gratisprincippet kan være med til at fjerne en væsentlig 
rekrutteringsbarriere. En deltager siger: ”Og der er mange grunde til at vi gerne ville, et: først og fremmest det var 
gratis” (Deltager, DGI-Byens vandhold)  
 
En kvindelig deltager besvarer spørgsmålet om gratisprincippet sådan:  
”Jo, men det gør det absolut også. Det er klart, at så, hvis man tænker som, man kunne have lettere ved at komme frem 
især hvis de siger, nu er jeg vant til at give penge for det fitness. Men når der så kommer gratis tilbud, og man er…ja…så 
prøver man det. Hvis de nu havde sagt: jamen det koster 125 kroner eller 250 kroner, jamen, så er det ikke sikkert, at 
der havde været så mange, vel?” (Deltager, gymnastikholdet Sydhavnen) 
 
Flere giver udtryk for, at de fremadrettet gerne vil betale, fordi det at deltage har været så vellykket, at 
det har givet dem lyst til at fortsætte. 
 
Flertallet af de interviewede har været fysisk aktive enten hele deres liv, eller da de var unge og må 
betragtes som deltager, der er vant til og kan lide fysisk aktivitet. En mandlig deltager siger 
kendetegnende: 
 
”Som ung har jeg i hvert fald dyrket meget sport, jeg har, blandt andet gået til håndbold, og bordtennis, og jeg svømmede. 
Så det er ikke fordi, jeg som ung ikke var. Men der er jeg så kommet ind i arbejdslivet. Og så har haft faglige kurser hele 
vejen igennem. Jeg har læst jura, om aftenen, samtidig med at jeg havde fuldtidsjob, jamen. Så er der ikke mere tid” 
(Deltager, DGI-Byens vandhold) 
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Opsummering på spørgsmål 1: Hvad fik deltagerne til at starte - sundhed eller det sociale? 
 
Deltagerne melder sig først og fremmest på grund af sundhedsaspektet, det sociale kommer i anden 
række, men er ikke uvæsentligt. Det er ligeledes væsentligt at det er gratis at deltage, ligesom det 
fremhæves som noget væsentligt, at projektet er rettet mod og skræddersyet til ældres nedsatte 
mobilitet, så man som deltager ikke risikerer, at det går for hurtigt, at man ikke kan følge med og kan 
være sikker på, at de andre har samme niveau. 
Et vigtigt træk ved deltagerne er, at den næsten alle sammen har været fysisk aktive enten hele deres liv 
eller en stor del af deres liv. De oplever alle en indskrænkning i bevægeapparatet, men har bevaret 
lysten til at bevæge sig. En del oplever også sygdom eller reagerer på en øget risiko for alvorlig sygdom 
som følge af inaktivitet og bliver derigennem motiveret til at deltage. Sidst er der stor bevidsthed om, 
at det er vigtigt at komme ud ad døren hver dag og at komme i kontakt med andre. 
 
Spørgsmål 2:  
Hvordan deltagerne har fundet information om projektet - ved egen hjælp eller ved hjælp 
af professionelle aktører - (mødesteder, sundhedsplejersker, læger, socialrådgivere) eller 
netværksaktører  
 
Dette spørgsmål blev besvaret med relativt lille variation. Generelt har interviewpersonerne set 
projektet annonceret i lokalavisen, mens i gennemsnit to personer i hver fokusgruppe har fået 
information om Seniorer i Bevægelse gennem en velfærdsaktør (læge/forebygger/socialrådgiver) eller 
gennem opslag i Sundhedshuset (Valby). Andre er blevet rekrutteret af bekendte, andre igen af 
ægtefællen:  
”Men så kom min nabo som går på det hold her, ikk’. Hun kom og sagde: ”Jamen, var det ikke noget for dig?” og så 
sagde hun: det var klokken det og så var vi færdige klokken det, og så kunne jeg godt se, at det kunne jeg godt nå” 
(Deltager, DGI-Byens vandhold) 
 
En anden deltager siger:  
”Jeg er så banal, så jeg kigger på de her forbandede reklamer, der kommer ind af døren. Og der kommer blandt andet en 
lokalavis, og der stod der noget med ”Seniorer i Bevægelse” og ”introduktion til vandgymnastik”, og jeg tænkte; ”hvad 
fa’en er nu det?”, der stod også, at det var gratis. Og så koster det jo ikke noget. Så det var lige at tage et par sko på og 
en trøje på og gå herover i Sydhavnen, over i kirken og høre på, hvad de har at sige. For det lød sgu interessant.” 
(Deltager, DGI-Byens vandhold). 
 
Slutevaluering af projekt Seniorer i Bevægelse Annette Michelsen la Cour, juni 2014 
 26
Deltageren på 85 år er blevet rekrutteret gennem en velfærdsprofessionel. Han siger:  
”Jeg tror, jeg er den eneste, der har fået det igennem en ældrerådgiver. Jeg ved ikke, hvad det hedder. Men der kommer, 
fordi jeg er snart 86, og så kommer der en, jeg tror det er en gang om året, der kommer en dame, jeg tror, det er fra 
kommunen. Og spørger om man har det ordentligt. Noget i den retning, ikke? Og det var hende, der sagde til mig, det var 
en der hed Gitte Runge, som sagde til mig, om jeg havde lyst til at prøve det her. Det ville jeg jo så meget gerne. Og det har 
jeg så sandelig ikke fortrudt (Deltager, DGI-Byens vandhold). 
  
Denne deltager fremhæver et mødested, der hedder Kvarterhuset, som har betydning for 
informationsspredningen og dermed for rekrutteringen.  
”Ude i, kvarteret hvor jeg bor, dels så er jeg jo stadigvæk medlem af denne her sejlklub, hvor der jo selvfølgelig også er 
socialt samvær. Og så, da min kone døde, og jeg blev alene, så var der noget, der hedder Kvarterhuset, ude i kvarteret 
derude, ikke? Og der er jeg også begyndt at komme. Der er også meget rart at komme der, der kan man komme, når 
man har lyst. Og sidde og snakke”. (Deltager, DGI-Byens vandhold) 
 
En deltager har hørt om det gennem Sundhedshuset, hvor han, som han udtrykker det, er medlem. 
Hans rekruttering er således også et udtryk for en netværksrekruttering, der er foregået gennem et 
ældre-mødested:  
 
Deltager: ”Det var i Vesterbrobladet, de havde lanceret det i Sundhedshuset, havde de det. 
I: Og der kommer du, eller hvad? 
Deltager: ”Nej, der kommer jeg ikke. Jeg er medlem derinde”. (Deltager, DGI-Byens vandhold) 
 
Også denne deltager har hørt om projektet gennem Sundhedshuset: ”Jeg hørte om det fra Vesterbro 
Sundhedshuset, jeg var der år sidste år. Så ja! Så jeg melder mig. Uden at vide så meget om det…”. (Deltager, 
gymnastikholdet i Valby).  
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Opsummering på spørgsmål 2: Hvordan har deltagerne fundet information om projektet - ved 
egen hjælp eller ved hjælp af professionelle aktører - (formelle mødesteder, 
sundhedsplejersker, læger, socialrådgivere) eller netværksaktører? 
 
Deltagerne er generelt selvrekrutterede. De har fundet information gennem lokale aviser og har haft 
overskud til at komme til informationsmøde. Enkelte rekrutteres gennem information på mødesteder 
som Sundhedshuset eller Kvarterhuset, hvor de kommer dagligt eller gennem kommunens 
Ældrerådgiver. Og nogle rekrutteres gennem deres netværk, det være sig ægtefælle eller veninder eller 
andre deltagere på hold, de tidligere har gået på. Interviewpersonerne virker alle ressourcestærke, de 
bekræfter, at de er knyttet til flere sociale netværk. Derimod synes der at være ret få (2-3), der kan siges 
at tilhøre målgruppen sundhedsrekrutterede deltagere, og projektet bør fremover involvere relevante 
professionelle aktører i rekruttering i højere grad, end det har været tilfældet i 2011. 
 
Spørgsmål 3 
Hvilke elementer i den pædagogiske organisering tiltalte deltagerne ved aktiviteterne i 
starten: tilbuddet om holdorganiseret fysisk aktivitet, tilbuddet om vandgymnastik, 
gratisprincippet, forløbets længde, det sociale? 
 
Interviewene viser, at vandgymnastikken er en god løsning for mange, der har forskellige problemer i 
bevægeapparatet. Her er vandgymnastikken tydeligvis velegnet: 
 
En deltager siger: ”Jeg jo masser af gigt i benene også. Så det at bevæge sig i vand, det er meget, der får man mere 
motion, fordi der kan man bevæge sig uden det gør ondt. (Deltager, vandholdet, DGI-Byen) 
 
Og en 85-årig deltager siger: Og jeg vil gerne sige, for mit vedkommende, der er jeg meget lykkelig for 
vandgymnastikken. Fordi jeg har en ret kraftig knogleskørhed. Osteoperose, ikke? Så jeg er faldet meget sammen i 
ryggen. Og det der, det kan jeg altså klare, de bevægelser der, men altså rigtig gymnastik, det er for voldsomt. Så derfor 
har jeg været der, kun gået til vandgymnastik. (Deltager vandholdet, DGI-Byen) 
 
En anden fremhæver betydningen af, at der er indlagt socialt samvær efter endt træning:  
”Jeg synes faktisk, at det der med, at man sidder ned, og der lærer man hinanden måske lidt bedre at kende, end at man 
bare går til gymnastik, og så siger man: ”tak for i dag”, og så går man hjem, og så kender man ikke dem” (Deltager, 
gymnastikholdet i Valby) 
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Denne kvindelige deltager fremhæver ligeledes projektets organisering omkring både noget fysisk og 
noget socialt:  
”Jamen røre mig og det sociale og... Altså jeg synes, det det det hold der det, jeg vidste ikke, hvad sådan noget det var. Jeg 
troede ikke ærlig talt, at man fik ret meget sved på panden (smiler)! Men øøh, det kommer der altså. Men jeg synes, der 
er bare så meget (…) grin, smil (..). Godt humør (?: Ja.)! Og så bagefter vi sidder der og får noget vand og noget frugt og 
så liige får snakket lidt. Jamen det var bare simpelthen så (...) dejlig en måde. (Deltager, gymnastikholdet i Valby) 
 
En anden deltager mener, at forløbet er for kort, og at der burde være flere gange træning ugentlig: ”En 
gang om ugen selvfølgelig er det ikke nok, men øøh jeg savner det bare (smiler). Fordi vi vi har jo rigtig go' hold her (.) 
synes jeg! (?: Det synes jeg også! Helt bestemt!) Og tyve uger det det ikk’ nok. Det ikk’ nok”. De andre svarer: 
”Nej!”) (Deltagere, gymnastikholdet i Valby) 
 
”Det er også det, der er det go’e ved det hold. På et almindeligt hold, hvis man sådan melder sig til et hold, er det mange 
gange det der: man siger goddag når man kommer.. noget andet, men man har stort set ikke haft meget med hinanden at 
gøre (de andre giver hende ret) og der får man da rørt sig, men ellers får man ikke meget ud af det (smiler)” (Deltager, 
gymnastikholdet i Valby). 
 
Opsummering på spørgsmål 3: Hvilke elementer i den pædagogiske organisering tiltalte 
deltagerne, ved aktiviteterne i starten: tilbuddet om holdorganiseret fysisk aktivitet, tilbuddet 
om vandgymnastik, gratisprincippet, forløbets længde, det sociale? 
 
Deltagerne er generelt meget tilfredse med projektets blanding af fysisk aktivitet og social aktivitet. De 
få, der har været forbeholdne overfor det sociale aspekt i organiseringen, har kun ros til overs for det 
efter endt projektperiode. Alle ønsker at fortsætte, og der tales under observationerne i DGI-Byen ved 
afslutningen meget om, hvilke muligheder der kan være for at fortsætte sammen. Der er stor 
tilfredshed hos deltagere, der har fået lov til at forsætte to sæsoner. Forløbet kunne med fordel 
forlænges. Det fremhæves, at deltagerne gerne betaler for det fremover.  
 
Især vandgymnastikken synes at have genereret en holdfølelse, men her er legeelementet 
fremherskende og indtrykket er, at leg i vand øger deltagernes trivsel er tydelig. Gratisprincippet er 
også væsentligt for at komme i gang og kan siges at være med til at nedbryde både økonomiske 
barrierer og den barriere det overhovedet er at komme i gang eller møde op første gang. 
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Også her har vandgymnastikken været særlig: der var langt flere interesserede, end der var pladser, 
ligesom deltagerne rekrutteredes langt udenfor lokalområdet - både fra Frederiksberg, Sydhavnen og 
Vanløse. 
 
Der henvises flere gange til, at instruktørernes information om aktiviteter i Studenter Settlementet har 
båret frugt: mange refererer til denne information og betoner, at de vil melde sig her. 




Betydningen af nærhed til aktivitet, at den er lokal 
På gymnastikholdene er deltagerne lokale. De bor i bydelen og synes ikke, at afstanden er noget at 
snakke om, lidt afstand er positivt, fordi det kan give motion, så afstand kan betragtes som en mulighed 
for at komme ud, hvor man ellers ville have siddet stille hjemme. Ingen af de interviewede giver udtryk 
for at fysisk afstand til aktiviteten er et problem. Alle synes besluttede på at komme ud ad døren, selv 
ikke den hårde vinter 2010-11 forhindrede seniorerne i at deltage. 
 
Intervieweren: ”Altså nu har vi jo et, vi bor i et land hvor vinteren er (..) lidt krævende kan man vel godt sige, ikk’. 
Man skal ud af døren, det er mørkt, det er koldt, bussen kommer ikke, hvad betyder det for jer? Kommer I af sted 
alligevel eller…? Alle svarer ja, og en enkelt tilføjer noget, der er symptomatisk for de svar, spørgsmålet 
har genereret: ”Det er ikke dårligt vejr, det er dårligt tøj!” Alle griner. (Deltager, gymnastikholdet i Valby). 
 
En deltager fremhæver afstanden som mulighed for at få motion. 
”Jamen jeg har kun fire kilometer herind på cykel. Så det er ikke noget problem” (Deltager).  
 
Der udspiller sig følgende samtale mellem deltagerne, der afspejler, at både motion og udgiften til 
transport spiller ind for valget af transportform. En mandlig deltager siger: 
”Jeg går kun. Og så kunne jeg tage bussen lige hen til en, hvis det var. Jeg kunne også være så doven, så jeg kunne tage 
bilen her. Men det har jeg altså ikke gjort”. (Deltager vandholdet DGI-Byen) . En kvindelig deltager siger: 
”Det er da også for dumt, at skulle betale en masse penge for at holde der”. (Deltager, vandholdet DGI-Byen) 
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Opsummering på spørgsmål 4: Betydningen af nærhed til aktivitet, at den er lokal. 
 
Den lokale identifikation nævnes eksplicit på gymnastikholdene i Valby og i Sydhavnen, der er 
lokalsamfundsforankrede, men ikke på vandgymnastikholdene. I Valby og i Sydhavnen fremhæves det 
positive ved at det er lokalt beliggende og lokale deltagere, der har et vist fælles udgangspunkt (møder 
hinanden ved bussen, i supermarkedet, osv.) Afstanden betyder dog mindre, og det betones, at alle 
kommer uanset afstand, uanset vejret, og at det er en fordel, at afstanden er så tilpas stor, at den skaber 
mulighed for motion 
 
Spørgsmål 5 
Hvilke elementer deltagerne fremhævede ved aktiviteterne efter endt projektforløb. 
Herunder leg, holdfølelse, pædagogik, deltagertilgang (man er ikke syg, men fysisk aktiv 
indenfor en vis ramme) 
 
Der er stor tilfredshed med projektets aktiviteter og et stort ønske om, at det fortsætter. I erkendelse af 
at holdene ikke fortsætter indenfor rammerne af projektets organisering, taler deltagerne meget om, 
hvordan de selv kan komme til at fortsætte, samt få de andre holdkammerater med. (Obs # 3 DGI-
Byen) Der er således tegn på, at der er skabt en holdfølelse, der synes mere udtalt, når det gælder 
vandgymnastikholdene end gymnastikholdene, hvilket må tilskrives aktiviteten og ikke deltagernes 
identificering med DGI-Byen som et lokalt mødested, som det ses i Kvarterhuset i Valby og i Sjælør 
Kirke i Sydhavnen. 
 
Vandgymnastikken fremhæves gentagne gange for dens evne til at få legebarnet frem i deltagerne. 
Observationen viste både en instruktør, der i en meget munter stemning satte vandlege i gang, og et 
hold deltagere der i højt humør og under megen latter gik op i legene, der blandt meget andet bestod af 
holdkonkurrencer (meget populært) og behændighedsøvelser, hvor de enkelte konkurrerede indbyrdes 
til stor moro for alle deltagere. En deltager siger: ”Og det vi legede, mig og den anden deltager, han var jo et 
forfærdeligt legebarn, hver eneste gang vi havde en konkurrence, der midt i det hele så, han vinder næsten hver eneste 
gang”. (Deltager, vandgymnastikholdet DGI-Byen). 
 
En deltager siger om denne 85-årige deltager  
”De skal også have lov til at opleve dig lave bomber! Deltageren kommer hen til kanten, og så er det ligesom, der er nogle 
knæk på væggen, så laver han den lige ud i vandet” (latter).  (Deltager, vandgymnastikholdet DGI-Byen). 
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En mandlig deltager siger om vandaktiviteterne: ”Jeg tror, det har noget at gøre med vand. Fordi man bliver i 
godt humør af vand”. Det er både det, at man kommer i vandet, og så det at folk er i et meget gladere humør” 
(Deltager, vandgymnastikholdet DGI-Byen). 
 
Andre tilføjer: ”Man bliver barn. Ja, men altså: vandet er humørskabende, det er jeg da slet ikke i tvivl om. Vi bliver 
alle sammen som børn igen” (Deltagere, vandgymnastikholdet DGI-Byen) 
 
En kvindelig deltager siger: ”Jeg synes, at det er alle tiders det her. Og det er også det der med (...) så kan du også 
lære nogle nye mennesker at kende, ikk’. Man kan sidde og tale med bagefter. Jeg synes at det er rigtig godt med socialt 
samvær der har været meget hyggeligt. Selve gymnastikken synes jeg også det var utroligt så meget man fik rørt sig. Det 
var nogle rare mennesker der får en til at gøre noget og vi har været et rigtigt godt hold synes jeg. Og jeg har været rigtig 
glad for at møde de mennesker” (Deltager, gymnastikholdet i Valby). 
 
Opsummering på spørgsmål 5: Hvad deltagerne fremhævede ved aktiviteterne efter endt 
projektforløb? 
Generelt er der stor tilfredshed med projektet, og stort ønske om at projektet fortsætter. Den fysiske 
aktivitet organiseret rundt om legende aktiviteter gør deltagerne i godt humør, legeelementet er stærkt 
opmuntrende, instruktørernes tilgang, at det er fysisk aktivitet og ikke sygdomsforebyggende og det 
sociale i aktiviteterne skaber holdfølelse. Flere siger, at det er vigtigt at komme ud mindst 1 gang om 
dagen, ellers bliver dagen for lang, og projektet får en til at komme ud. Det er muligt at konkludere, at 
deltagelsen øger deltagernes livskvalitet. 
 
Spørgsmål 6 
Hvilke erfaringer gjorde deltagerne sig med projektets påvirkning af sundhed, sociale 
netværker og generel trivsel? 
 
Flere af deltagerne fortæller, at projektet skaber et svagt, socialt netværk mellem deltagerne, hvilket er et 
af målene med projektet. Deltagernes adfærd vidner om en holdfølelse, hvor man er opmærksomme på 
hinanden og reagerer, hvis nogen udebliver. En mandlig deltager siger om dette: ”Det vil sige, vi var ikke 
så mange mænd i den hold. Vi var fem seks stykker. (nogle af damerne taler i munden på M og det er svært at høre hvad 
de siger) Men vi var meget sammen så (...) hvis der var nogle der var væk tro/tre gange: ”Nå hov! Hvad sker der her?” 
(Deltager, gymnastikholdet Valby). 
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Denne deltager siger ligeledes om netværkseffekten af det at gå på et hold: ”Jo, jeg kan genkende det at man 
forpligtiger sig til at komme. Altså man har en aftale med ’de seks’ næste gang. Fredag og torsdag”. (Deltager, 
vandgymnastikholdet DGI-Byen).  
  
Deltageren besvarer spørgsmålet om, hvilke ord han vil knytte til projektdeltagelsen: Ja det.... Jeg tænker 
at livskvalitet. Det betyder utrolig meget og hvis (..) hvis jeg har det godt med mit helbred for et eksempel (.) det øhm (..) 
mit netværk det går, det går rigtig godt. (Deltager, gymnastikholdet i Valby). 
 
Opsummering på spørgsmål 6: Hvilke erfaringer gjorde deltagerne sig med projektets 
påvirkning af sundhed, sociale netværker og generel trivsel? 
 
Det helt generelle indtryk er, at deltagerne oplever, at deres sundhed påvirkes i en positiv retning. 
Deres sociale netværk styrkes ved at arbejde med en holdidentitet, instruktørernes tilgang er 
pædagogisk og legeorienteret ikke sygdomsorienteret og samlet set øges deres trivsel - som 
konsekvens af samspillet mellem elementerne i projektet. De selvrekrutterede deltagere er 
mennesker, der trives med fysisk aktivitet, med fysiske udfordringer og også med legeelementet, 
det er mennesker, der har været fysisk aktive tidligere eller hele livet og som fortsat har både fysik, 
psykisk overskud og lyst til at være sammen med andre ligesindede. De sundhedsrekrutterede 
deltagere mødes af denne tilgang og bæres med godt hjulpet af instruktørernes anerkendende, 
ikke-sygeliggørende tilgang. Projektet kan på nuværende tidspunkt siges at medvirke til at 
fastholde deltagerne i fysisk aktivitet i en social organisering med en anerkendende pædagogisk 





Projektets instruktører spiller en vigtig rolle. De er venlige, de er meget kvalificerede til at varetage 
opgaven at skabe motion til ældre med nedsat førlighed under anerkendende pædagogiske former, der 
styrker de ældres fysik, skaber glæde og overskud og forbinder de ældre med hinanden. Instruktørerne 
sørger for, at den relevante information om deltagelse i projektet formidles, at den relevante 
information om fremtidige muligheder for at deltage på ældrehold på Idrætsfabrikken under 
Studentersettlementet formidles, ligesom instruktørerne sørger for, at alle deltagere får information om 
relevante arrangementer, at alle spørges indtil flere gange, ligesom de er bevidste om deres rolle i 
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forhold til at skabe den fornødne motivation til at deltage i sociale arrangementer. Den anerkendende 
tilgang er et afgørende element i forhold til at give deltagerne lyst til at fortsætte. 
5.3 Konklusion på analysen 
Projektet har været i stand til at rekruttere mange flere interesserede, end der har været pladser, så på 
den baggrund er rekrutteringen vellykket. Projektet må på baggrund af interviewpersonernes tilfredse 
udtalelser siges at være vellykket. Der er stor tilfredshed med organiseringen, der gøres fremskridt i 
form af større fysisk velvære og følelsen af at være kommet i bedre fysisk form, ligesom deltagerne 
fremhæver den betydning, det sociale har for ens humør - man bliver i godt humør af at komme ud og 
bevæge sig sammen med andre. Projektets særlige sociale organisering har stor betydning for 
deltagerne, både det fysiske og det sociale element medvirker til at fastholde deltagerne. I datamaterialet 
er der belæg for at konkludere, at projektet giver deltagerne overskud og lyst til mere fysisk aktivitet, og 
det kan på den baggrund konkluderes, at projektets særligt tilrettelagte aktiviteter, pædagogik og særlige 
organisering fører til øget trivsel hos deltagerne. 
 
Dog må der stilles spørgsmålstegn ved, om projektet har formået at rekruttere målgruppen udsatte 
ældre, og det kan derfor endnu ikke fastslås, om de barrierer, der er i forhold til denne målgruppes 
deltagelse, overvindes gennem projektets særlige organisering.  
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6 Kvalitative evalueringsresultater 2012 
Tema: sundhedsrekruttering fastholdelse og holddannelse 
6.1 Evaluators aktiviteter i 2012. 
Opbygningen af fysisk styrke og sociale netværker blandt deltagerne er et projektmål, der søges opfyldt 
ved hjælp af en række strategiske elementer. For at belyse dette spørgsmål fra en anden vinkel end i 
2011, er der gennemført et dybdegående interview med projektets instruktører.  
 
• Fokusgruppeinterview instruktør og projektansvarlig, 21. marts DGI-Byen 
Projektets koordinator Christine M. Larsen og instruktør Rikke Fyllgraf Andersen deltog i et 
dybdegående fokusgruppeinterview om effekten af de metoder, der er blevet brugt til at fastholde og 
styrke deltagerne i fysisk aktivitet i sociale netværker. Interviewet kom utilsigtet til at virke som et 
refleksionsrum for instruktørerne og fik dermed en projektfremmende virkning, idet refleksionerne 
førte til nye indsigter i projektets faser og virkemidler hos instruktør og Projektleder.   
 
• Fokusgruppeinterview Sundhedshusets sundhedsmedarbejdere, 21. marts 2012 
Som det fremgår af konklusionen i 2011, er en af anbefalingerne, at der i evalueringen af 2012 fokuseres 
på samarbejdet med forebyggelsesmedarbejderne i forhold til at rekruttere specialdeltagere. Dette er 
den sværeste målgruppe at rekruttere, og notat 1 viste, at denne gruppe i mindre grad rekrutterer sig 
selv endsige bliver rekrutteret gennem netværker. Rekrutteringen af målgruppen forventes derfor at 
blive styrket gennem samarbejdet med forebyggelsesmedarbejderne. Fire forebyggelsesmedarbejdere fra 
Sundhedshuset Vesterbro deltog i et fokusgruppeinterview, der gennemførtes i Sundhedshuset. Til 
stede var også projektets koordinator Christine M. Larsen. 
 
• Fokusgruppeinterview deltagere, 21. august 2012: 
For at belyse spørgsmålet om fastholdelse i projektets fysiske aktiviteter og styrkelse af 
deltagernetværket er der gennemført et dybdegående fokusgruppeinterview med to tidligere, 
almindelige deltagere Projektets medarbejdere havde udvalgt de to informanter til 
fokusgruppeinterviewet. De to informanter var efter afsluttet projektdeltagelse, fortsat i fysisk aktivitet 
sammen med andre tidligere projektdeltagere. Interviewet foretoges med en kvinde og en mand begge 
udvalgt af Christine M. Larsen, Projektleder. Interviewet blev gennemført d. 22. august 2012 og belyser 
effekten af de strategiske elementer i forhold til deltagernes fysiske udfordringer og projektets 
strategiske organisering.  
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• Telefoninterviews med frafaldne deltagere, oktober 2012 
Gennem tre korte telefoninterviews med frafaldne belyses årsager til, at deltagere holder op. Disse 
interviews er gennemført i oktober 2012. Interviewpersonerne er udvalgt af projektleder Christine M. 
Larsen. En enkelt mandlig interviewperson ville ikke deltage på grund af nedsat syn/overskud og blev 
erstattet af en anden mandlig interviewperson ligeledes udvalgt af projektleder Christine M. Larsen. 
 
Evalueringen af 2012 har sundhedsrekruttering, fastholdelse og holddannelsesstrategier som evaluand 
(genstand for evalueringen).  
 
Evaluators opgave i 2012 er at evaluere den sundhedsrekruttering, der foregår gennem samarbejdet 
med forebyggelsesmedarbejderne fra Områdeforvaltningen i Københavns Kommune. Denne 
rekrutteringsstrategi kaldes i evalueringsrapporten for sundhedsrekruttering, og betegner forskellige, 
konkrete metoder i projekt Seniorer i Bevægelse, der bruges til at opnå mål opstillet i forhold til det 
tværsektorielle samarbejde mellem Seniorer i Bevægelses medarbejdere og forebyggelsesmedarbejdere 
ved den forebyggende sundhedsindsats i Områdeforvaltningen. Det undersøges om og i hvor høj grad, 
projektet gennem samarbejdet med den forebyggende sundhedsindsats indfrier projektets mål. Dette 
samarbejde har vist sig at være projektets vigtigste adgang til målgruppen af specialdeltagere, det vil sige, 
de deltagere, der i særlig og helbredstruende grad opfylder følgende målgruppebetingelse ved helt eller 
delvis at være 
 
 mindre fysisk aktive end anbefalet (Sundhedsstyrelsen) 
 at opleve social udsathed som konsekvens af følgende årsager 
o sygdom 
o tab af ægtefælle 
o ensomhed - selvoplevet, (følelse) 
o isolation - manglende netværk, selvoplevet (følelse) såvel som konkret situation 
 
Strategisk organisering betegner konkrete metoder i projekt Seniorer i Bevægelse, der bruges til at opnå 
mål opstillet i forhold til aktiviteterne. Ved hjælp af fokusgruppeinterviews med 
forebyggelsesmedarbejderne, instruktører og to tidligere sundhedsrekrutterede deltagere evalueres den 
strategiske organisering i forhold til følgende elementer: 
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• effekten af sundhedsrekrutteringen 
• blandingen af almindelige deltagere med specialdeltagere 
• instruktørernes tilgang og rolle 
• inkluderende fællesskabende tilgang 
• sociale aktiviteter 
• faste hold 
• målfastsættelse med deltagerne 
• fysiske tests af deltagere 
• aktivitetens geografiske placering 
• frafald 
 
6.2 Kvalitative analyseresultater for sundhedsrekruttering, fastholdelse og 
holddannelse 
6.2.1 Sundhedsrekruttering 
Til at undersøge virkningen af sundhedsrekrutteringsstrategien inddrages interviewmateriale fra fire 
forebyggelseskonsulenter, to instruktører og to almindelige deltagere, der har været med i 2011 og 2012. 
Rekrutteringen foregår enten gennem selvrekruttering eller gennem sundhedsrekruttering. 
 
Datamaterialet viser at det er afgørende, at projekt Seniorer i Bevægelse er et gratis tilbud – uanset 
målgruppe. I interviewmaterialet bekræfter både deltagere, de sundhedsprofessionelle samt 
instruktørerne, at økonomi uanset deltagerprofil er en afgørende detalje for at kunne rekruttere. 
Økonomi som et begrænsende vilkår fylder meget hos deltagerne, og gratisprincippet spiller en 
afgørende rolle for overhovedet at tage beslutningen om at deltage i noget, hvor man ikke kender 
udbyttet. 
 
”At det er et gratistilbud har været helt afgørende for mig, for det betød jo at jeg kunne starte. Det betød at jeg overhovedet 
kom i gang. Altså jeg synes det er svært at melde sig til noget som jeg skal betale en sum penge til hvor jeg overhovedet 
ikke aner om jeg kan, evner eller har lyst til. Og hvis det viste sig ikke at være noget, så kostede det mig jo ikke noget” 
(Deltager). 
 
”Altså det betød at annoncen der lød spændende ikke kostede andet end at møde frem og hvis det så ikke var noget, så 
fik det ingen betydning” (Deltager). 
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Den ene deltager har ikke været fysisk aktiv tidligere i sit liv, det har den anden deltager, og for dem 
begge er projektet et skub ud i (ny) fysisk aktivitet – med ligestillede. Deltagelsen er en øjenåbner for 
dem, da de gennem deres deltagelse bliver opmærksomme på, at der rent faktisk er tilbud om fysisk 
aktivitet for ældre i de lokale foreninger. 
 
”For hundrede år siden deltog jeg i noget – det var før, det at dyrke motion blev moderne, og jeg skulle vælge en eller anden 
eliteaktivitet, men det var ikke noget for mig, og siden har jeg ikke beskæftiget mig med idræt” (Deltager). 
 
”Jeg har været ret aktiv, håndbold og bordtennis, men fik børn og studerede og kom væk fra det at være fysisk aktiv. Det 
der er svært, er at finde ligestillede, andre deltagere, med samme niveau, men det var jo det Seniorer i Bevægelse kunne 
tilbyde, og jeg blev efterfølgende opmærksom på at der er mange klubber der har tilbud til ældre” (Deltager). 
 
Målsætningen med Seniorer i Bevægelse opfyldes hermed, da deltagernes opmærksomhed på 
eksisterende lokale muligheder skabes via gratistilbuddet. 
 
For de sundhedsrekrutterede ældre er forudsætningerne for at blive rekrutteret anderledes. 
Forudsætningen for at få tilbuddet er, at de ældre aktivt har givet udtryk for, at de gerne vil have et 
tilbud om organiseret fysisk aktivitet. Der skal altså være en motivation til stede hos den ældre, når 
forebyggelseskonsulenterne formidler tilbuddet om deltagelse i projekt Seniorer i Bevægelse, ligesom 
forebyggelseskonsulenterne skal vurdere, at de sundhedsrekrutterede, der får tilbuddet, har mulighed 
for at forbedre deres fysiske form ved at deltage. Det typiske er i følge forebyggelseskonsulenterne, at 
den ældre er blevet svækket efter en operation, der var vellykket, men som ikke blev fulgt op af 
genoptræning. Disse ældre vil gerne have deres fulde førlighed tilbage, men de skal have en type 
målrettet træning, kommunens eksisterende tilbud ikke rummer. For målgruppen sundhedsrekrutterede 
borgere er der ikke andre tilbud hverken om fysisk aktivitet, der passer til målgruppen, eller om fysisk 
aktivitet der giver mulighed for at møde andre og få styrket sit netværk. 
 
”For vores målgruppe er projektet et rigtig godt alternativ til ingenting, for de ældre, vi vejleder, har intet alternativ. Vi 
understreger, at det sociale ikke er et must, men et tilvalg, og du kan jo bare vælge det fysiske, men ellers beskæftiger vi os 
ikke med den sociale situation hos den ældre, udelukkende med den fysiske udfordring hos den ældre”. 
(Forebyggelseskonsulent) 
 
 Gratiselementet i projekt Seniorer i Bevægelse bliver derfor helt afgørende. 
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”Seniorer i Bevægelse udfylder et hul som vi har haft før, hvor vi ikke har haft nogen tilbud om målrettet træning til de 
ældre, der kan fortsætte bagefter i andre tilbud. Og at det er gratis, det betyder rigtig meget”. 
(Forebyggelseskonsulent) 
 
Tilbuddet er populært, men et særlig vilkår gør sig gældende for DGI-Byens faciliteter: det ligger 
centralt (DGI-Byen), det er let at komme derhen med offentlig transport. De eksisterende lokale 
gymnastikforeninger har masser af herregymnastiktilbud, men de er ikke så tilgængelige som DGI-
Byen, hvilket er endnu en grund til, at en del interesserede vælger DGI-Byens tilbud. 
”Der er tilbud, men der er nogen, der bor sådan, at de ikke kan komme af sted. Og for nogen af dem er projektet et godt 
overgangstilbud, inden de kommer over i noget permanent”. (Forebyggelseskonsulent) 
  
Et andet forhold er, at faciliteterne i DGI-Byen øjensynligt betragtes som attraktive, hvilket kan fungere 
som en rekrutteringsfaktor for deltagere, der derefter ikke vil gå ”ned” i standard. Dermed kan 
projektets faciliteter skabe en barriere i forhold til de muligheder, der er for senere foreningsdeltagelse.  
 
”Så tror jeg også, at dem der lader sig rekruttere til DGI-byen, de kan også have en anden motivation end de, der lader 
sig rekruttere til Valby og Sydhavn, fordi Valby og Sydhavn er ikke attraktive idrætsfaciliteter – absolut ikke. Det er 
sparsomme faciliteter, det er en anden standard, ikke? Hvor jeg hører ofte folk sige det om DGI-byen, det er lidt 
luksuriøst, det er lidt wellness-præget, det er lidt 'ekstra' sådan, ikke?” (Instruktør). 
 
Det skaber et problem for målet for den senere udslusningsfase. 
”Så nogle af dem, der kommer herind, de kommer her måske også pga. stedet, altså de vil gerne hen i det her, i deres øjne, 
lækre sted og lave idræt. Og der bliver vi igen sårbare i forhold til at skulle sluse ud til de lokale foreninger, for der er 
nogen der holder til, et fåtal af dem holder til herinde, vi har altså også nogle, der er ude i de der fodsvedslugtende lokaler, 
ikke?” (Instruktør)  
 
I Sundhedshuset på Vesterbrogade hører enheden Omsorgsforvaltningen under Københavns 
Kommune hjemme, her er forebyggerne organiseret. Der findes forskellige tilbud i Sundhedshusets 
træningscenter, der er målrettet (mindst) to grupper: Genoptræningscentret har genoptræning af 
opererede og hospitalsudskrevne (kaldet træningscentret), hvortil hospitaler visiterer. 
Forebyggelsescentret har 3 mdr. forløb specifik for visiterede til KOL, diabetes, hjertekar og 
overvægtshold - praktiserende læger visiterer typisk hertil. Forebyggelseskonsulenterne arbejder ikke i 
disse to enheder, men i Ældrestaben, og bruger faciliteterne i Sundhedshuset.  
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Forebyggelseskonsulenterne arbejder bevidst med at informere om projekt Seniorer i Bevægelses tilbud 
ved at prioritere uddeling af projektets foldere ud til alle interesserede ældre. Projektets tilbud om gratis 
motion i 3 måneder er meget velkomment i målgruppen, da mange ældre nævner, at de er økonomisk 
pressede.  
 
Seniorer i Bevægelses aktiviteter synliggøres altså gennem forebyggelseskonsulenterne, og dermed bliver 
det lettere at starte hos Seniorer i Bevægelse end selv at ”finde” aktiviteter i områder, hvor der ikke 
synes at være ret mange tilbud, der passer til målgruppens behov. Særligt Seniorer i Bevægelses 
målrettede træning mod funktionsopbygning for ældre med nedsat funktionsduelighed er velegnet til en 
målgruppe, der ikke bare finder ud i foreningerne af sig selv.  
 
”Vi har masser af foreninger, både i Valby og Sydhavnen, som fungerer for de fleste, men mange af vores ældre er 
enspændere, og de har svært ved at komme ind i foreningernes kliker. I Seniorer i Bevægelse er de alle sammen i samme 
båd, ligesom der ikke rigtig er tilbud til de socialt og fysisk sårbare og enspænderne, det kræver selvtillid og gå-på-mod at 
gå hen i en forening. Og vores borgere er skrøbelige” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Forebyggelseskonsulenterne aflægger de ældre besøg når de er fyldt 75 år.  Det er et kritisk tidspunkt i 
en ældre borgers liv, hvor den alvorlige og begrænsende funktionsnedsættelse ofte sætter ind. 
Målgruppen motiveres af de tests som forebyggelseskonsulenterne gennemfører med dem. Efter at de 
er blevet testet, får de tilbud om at deltage, og der er få, der siger nej tak, ikke mindst fordi det er gratis, 
lige for alle og let at komme til.  
 
Forebyggelseskonsulenterne henviser en bestemt målgruppe af ældre til Seniorer i Bevægelse og giver 
udtryk for, at projektets indhold rammer en målgruppe, der har været uden relevant tilbud om fysisk 
aktivitet/genoptræning til ældre. Det er derfor et projekt, som forebyggelseskonsulenterne har stort 
fokus på i deres sundhedssamtaler. Samarbejdet mellem forebyggerne i Områdeforvaltningen og 
Seniorer i Bevægelse fører til en styrket indsats i forhold til ældre, der skal genoptrænes. Seniorer i 
Bevægelse kan betragtes som en indsats, der udfylder et hul i forhold til tilbuddets 
sygdomsforebyggende karakter hos en gruppe ældre, der har et potentiale for at blive fuldt 
funktionsdygtige igen. Gennem Seniorer i Bevægelse kommer denne gruppe ældres ressourcer i spil. 
Denne gruppe ældre skal hjælpes, og de kan få en afgørende sundhedsfremmende gevinst ud af 
deltagelsen.  
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Også Seniorer i Bevægelses målsætning, der forstås som ønsket om at koble deltagerne til de lokale 
foreninger, betragtes som en særlig forebyggende organisering med et stort forebyggende og 
sundhedsfremmende potentiale. Forebyggelseskonsulenterne promoverer Seniorer i Bevægelse og siger 
bl.a.: 
”Jeg siger, at der er ekspertise på holdet, og giver dem Seniorer i Bevægelse-folderen før nogen anden, det er måske lidt 
konkurrenceforvridende, men vores borgere er lidt mere skrøbelige, så tilbuddet passer godt til dem, for de kommer ikke ud 
af døren, selvom jeg giver dem 20 brochurer, de skal selv ringe op for at komme på de andre tilbud (foreninger). Men det 
skal de ikke for at begynde i Seniorer i Bevægelse, her bliver der taget hånd om dem, og det er det, der skal til”. 
(Forebyggelseskonsulent) 
 
Kan man undvære DGI-Byens brobygning mellem ældre socialt og fysisk sårbare borgere, 
sundhedsvæsenet og fysiske aktiviteter for ældre? Nej, mener forebyggelseskonsulenterne, fordi i 
Seniorer i Bevægelse kommer de ældre i gang med målrettet træning gennem en understøttende 
pædagogik, der har fokus på bevægeglæde i samvær med andre, så det er et tilbud, hvis organisering og 
tilrettelæggelse ikke findes mage til. Det gør samarbejdet heller ikke. 
”Vi kører jo ikke rundt med 20 brochurer for alle mulige idrætsforeninger, men dette projekt rammer plet for netop denne 
målgruppe, der ellers er svær at få fat i, vi synes derfor det er godt, og derfor markedsfører vi det gerne”. 
(Forebyggelseskonsulent) 
 
Lægerne, der også kunne henvise, samarbejder med Sundhedshuset, men ikke med Seniorer i 
Bevægelse. Forebyggelseskonsulenterne efterspørger et mere målrettet samarbejde med lægerne, der 
typisk ofte ikke ved, hvad de henviser til, som det udtrykkes.  
 
Hos lægen foregår der heller ikke nogen social ”screening” men kun en fysisk, og det er kombinationen 
af begge dele, der virker både rekrutterende men især fastholdende i Seniorer i Bevægelse (se mere 
under præstationen fastholdelse). 
 
Samarbejdet mellem forebyggelseskonsulenterne og Seniorer i Bevægelse gør, at 
forebyggelseskonsulenterne med deres grundige kendskab til aktiviteterne og de ældre ved, hvad de 
henviser hvem til. Det muliggør en præcis og målrettet rekruttering af deltagere, ligesom det foregår 
med et kendskab til de barrierer for deltagelse i fysisk og social aktiviteten, der synes at være hos en del 
af deltagerene. Det tætte samarbejde og den sundhedsfaglige viden hos forebyggelseskonsulenterne 
betyder, at der foregår en præcis rekruttering af ældre, der kan have gavn af både det fysiske i Seniorer i 
Bevægelses tilbud og af det sociale.  
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Modstanden, som forebyggelsesmedarbejderne giver udtryk for, at deltagerne kan have i starten af 
projektfasen, genkendes af instruktørerne. Fordi instruktørerne er opmærksomme på dette vilkår hos 
nye deltagere, bliver de i stand til i situationen at arbejde målrettet mod at vende stemningen, og deres 
bevidste arbejde med fastholdelse gør, at det lykkes, hvilket illustreres af følgende to situationer. 
 
”Jeg kom til at tænke på to af vores ældre, som er eksempler på noget uforudsigeligt. Da vi havde informationsmøde 
tilbage for, det er så, to perioders starter siden, der var der nogen damer, der var mødt op sammen, de kendte tydeligvis 
hinanden, og afslutningsvist så var der et eller andet spørgsmål, som den ene af dem ikke rigtig forstod. Og måske har jeg 
virket for ivrig eller for overpædagogisk, men jeg ville så gerne forklare hende det. Og på en eller anden måde, så blokerede 
hun, så hun sagde faktisk til sin veninde nærmest, altså...Kom, nu går vi. Og så sagde veninden: ”Neej. Kom bare, bliv.” 
Måske kendte hun hendes temperament, det ved jeg ikke. Men i hvert fald var det sådan lidt kendetegnende for denne der 
ene deltager, at hun egentlig havde meget modstand, og jeg var sådan længe; ”Altså...Gad vide hvorfor hun egentlig går til 
det? Altså, hvad er hendes motivation?” og ”hvad kan vi hjælpe hende med?”.  Og hun er bare blevet den mest loyale, 
hende der altid kommer, hende der aldrig er syg, hende der i stigende grad taler varmt om projektet til de andre, søger for 
at være inkluderende og altså...Virkelig en 180 graders vending, ikk’? Og det var ikke til at forudse. Det samme med en 
deltager på dit vandhold, ikk? Han var bare en tordensky nærmest, da han startede. Og han havde hele tiden noget at 
brokke sig over, ikk? Og bare møde ham så med denne der mur af venlighed og imødekommenhed og han er også tøet 
fuldstændigt op. Nu har jeg jo kun haft ham sporadisk, så jeg tør ikke sige, om det sådan er helt kendetegnende ved ham. 
Men altså det, ham har jeg også oplevet som sådan en næsten 180 grader vending, ikk? Altså det er lidt sådan et 
næsehorn, lidt sådan en flodhest, der sidder sådan lidt. Men i virkeligheden er han meget lun og meget glad for projektet”. 
(Instruktør) 
 
Historien udlægges som usikkerhed hos nogle af deltagerne, en usikkerhed, som forsvinder igennem 
deltagelse projektet. 
 
”Men det tror jeg også er lidt denne der i starten usikkerhed, ikk’, og så er der bare nogen; ”Nå, jeg ved ikke helt, hvad 
jeg skal. Så er det bedre, bare at være lidt skeptisk.” Og det kommer så til udtryk som en tordensky. Og så er det , nå 
men så finder de ud af, hvad det er det hele går ud på, hvad er kutymen, og hvordan er denne her trommerum eller hvad 
man siger, hvordan foregår det, og så vænner de sig til det, og så kan de slappe af, lade deres sådan parader falde lidt 
tilbage”. (Instruktør) 
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6.2.2 Deltagermikset 
Der tales i datamaterialet om deltagermikset forstået som både den blanding af målgrupper, hvor 
specialdeltagere mødes med almindelige deltagere og deltagere udenfor målgruppen, og i projektet har 
man bevidst sigtet mod en blanding af deltagere i forhold til ikke bare fysisk præstationsevne men også 
civilstand, alder og køn. 
 
Blandingen af selvrekrutterede med sundhedsrekrutterede deltagere har ifølge instruktørerne en vigtig 
effekt netop i forhold til deltageres skepsis. De mener, at blandingen løfter bunden og skaber tryghed: 
”Det løfter bunden. Ja, det gør det. Det motiverer at der er nogen i rummet, der bliver ved, det gør at nogle af de sårbare, 
også lige kan give det en ekstra tand. (I: De kommer ud af deres komfort-zone?). Ja. Eller også er det så en anden 
tryghedszone, de så kommer ind i. Måske endda ubemærket for nogles vedkommende”. (Instruktør) 
 
Der synes at være en positiv effekt i blandingen af deltagere, noget der måske er medvirkende til at øge 
tolerancen deltagerne indbyrdes og dermed øge projektets sociale potentiale. 
”Jeg tror måske der er noget magi i rummeligheden. Både aldersmæssigt og højdemæssigt og funktionsmæssigt og 
temperamentsmæssigt og udsathedsmæssigt og, der er et eller andet, der virker i denne der rummelighed. Igen noget jeg ikke 
har tænkt helt til ende”. (Instruktør) 
 
Det er her afgørende, at forskellene bringer ressourcer i spil, der virker inkluderende. Blandingen af 
deltagere skaber et møde mellem mennesker med forskellige ressourcer, der ikke ville have mødtes 
udenfor projektet. På holdene forsvinder betydningen af sociale forskelle, og erstattes af fællesskabet i 
Seniorer i Bevægelse. Deltagermikset eller mødet mellem ældre, der har forskellige fysiske eller sociale 
ressourcer, har med instruktørens ord en ”magisk” virkning, men det betyder, at der for at opnå den 
”magiske” virkning i projektet er en hårfin balance mellem antallet af almindelige deltagere og 
specialdeltagere. 
 
”Jo, det er lokalsamfund, de snakker om. De snakker også om hinanden; ”Hvor er Anne, hun har ikke været der to 
gange” Ja nogen af dem ringer faktisk. Der var en i går, der sagde ”så ringer jeg lige”. Det er klart, der er nogen, der 
kommer med en langt større social kompetence og giver rigtig meget til gruppen”. (Instruktør) 
 
Netop dette forhold gør det vigtigt at rekruttere med omhu, hvis man skal sikre, at bunden løftes, for 
det gør den kun, hvis der er en balance mellem ikke socialt og fysisk sårbare og ressourcekrævende 
deltagere. Hvis der er en overvægt af fejlrekrutterede deltagere, så bliver projektet et tilbud til allerede 
aktive og velfungerende deltagere, der kunne have valgt et almindeligt tilbud i en gymnastikforening. 
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Bliver der en overvægt af socialt og fysisk sårbare deltagere, er der ikke nogen bund, og ikke nogen til at 
løfte bunden. Herom siger en instruktør: 
 
”Og det er jo igen denne der snak, vi har haft om, hvor mange skal man rekruttere blandt dem, der er dårligt stillede med 
deres kompetencer. Og hvor mange, skal man rekruttere, som der har noget, de kan tilbyde, har et netværk, ja, kan sætte 
en samtale i gang kan vedligeholde en kontakt, kan inspirere til aktivitet. Der er sikkert en hårfin balance med ikke at 
få for mange af de gode. Og så alligevel få nok til at det løfter bunden”. (Instruktør)  
 
6.2.3 Frafaldne 
Der er gennemført 3 telefoninterview med frafaldne, der af andre årsager end projektets organisering 
holdt op. Deres frafald kan ikke direkte afledes af projektets strategiske organisering. Frafaldet i 
projektet er lille og opstår af forskellige årsager, hvoraf følgende er oplyst fra de gennemførte 
telefoninterviews: Nogle deltagere rammes af sygdom, der forhindrer dem i at deltage. Andre deltagere 
oplever, at niveauet er for lidt udfordrende, og disse kan betragtes som værende ”fejlrekrutterede” eller 
udenfor målgruppen. En anden gruppe har selv fundet alternative aktiviteter, som de foretrækker. 
Endnu andre har en ægtefælle, der rammes af sygdom eller vækkelse, hvilket medfører, at den raske 
ægtefælle ikke kan deltage mere. 
 
De projektansvarlige vurderer at frafald typisk opstår enten som følge af sygdom eller ægtefællesygdom 
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6.2.4 Opsummering resultater for sundhedsrekruttering 
 
Hovedforudsætningen for rekruttering af deltagere, der af forskellige årsager ikke selv opsøger 
eksisterende etablerede idrætstilbud for ældre, er, at det er et gratistilbud. Når økonomien er presset, er 
det væsentligt ikke at skule betale for noget, man ikke ved, om man magter eller kan lide. 
Deltagere, der er rekrutteret af sundhedsprofessionelle, er rekrutteret i forhold til motivation og efter 
en faglig vurdering af såvel det sociale som det sundhedsmæssige udbytte ved deltagelse. Den præcise 
faglige vurdering øger muligheden for at indfri projektets mål om udslusning til fortsat fysisk aktivitet 
og fortsat aktivitet i projektets netværker. Projektet er enestående i forhold til at nå en målgruppe, for 
hvem, der ikke findes nogen former for tilbud om fysisk aktivitet, og projektets mulighed for at 
rekruttere i samarbejde med sundhedsprofessionelle sikrer en præcis rekruttering i forhold til at få 
udbytte af deltagelse. Blandingen af ikke socialt og fysisk sårbare og socialt og fysisk sårbare deltagere 
løfter bunden, lyder vurderingen fra instruktørerne. 
 
Få deltagere falder fra. Frafaldet skyldes sygdom, at deltagerne ønsker større fysisk udfordring, eller at 
deltagerne har fundet andre aktiviteter, der passer dem bedre. 
6.3 Kvalitative analyseresultater fastholdelse og holddannelse  
6.3.1 Instruktørernes anerkendende tilgang 
For instruktørerne på projekt Seniorer i Bevægelse er anerkendelsen af deltagerene som ligeværdige 
mennesker, der giver noget tilbage helt grundlæggende. En instruktør siger: 
 
”Vi møder dem som mennesker, og det giver de tilbage. Det er den store gave, ikke?”. (Instruktør)  
 
En anden instruktør siger: 
”(…..) min bedste erfaring. Det er, at al den energi, jeg kommer med, den bliver bare modtaget. Og givet igen”. 
(Instruktør) 
 
”At man kan mærke, det der med, at det gør ikke noget, at jeg ikke siger, at jeg ikke kan huske jeres navne, så længe 
jeg viser, at jeg virkelig gerne vil kunne huske deres navne. Altså at forholde sig personligt til hver enkelt, så godt som 
man nu kan”. (Instruktør)  
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Instruktørerne lægger vægt på, at den type fysisk aktivitet, som deltagerene præsenteres for, er 
sundhedsfremmende ud fra et bredt sundhedsbegreb. 
 
”I den positive ende af det, der kom jeg til at tænke på, at vi laver noget positivt, konstruktivt med dem. Altså motionen, 
den fysiske aktivitet, er positiv i sin grundsubstans, den er opbyggelig og positiv og det er jo det der sundhedsforebyggelse 
(her menes der sundhedsfremme, red.), på en eller anden måde, der bare er så dødhamrende meningsfyldt, ikke? Vi griber 
de her mennesker et sted, hvor det stadigvæk giver mening. Og nogen af dem er jo i, altså har både haft brystkræft og 
knæoperationer. Vi står ikke ude på en hospitalsafdeling og skal komme medicin i dem, vi står og laver noget, der er saft 
og kraft og livsfuldt”. (Instruktør)  
 
Instruktørerne møder deltagerne som raske, ikke socialt og fysisk sårbare mennesker, der blot skal have 
styrket deres fysik. Mødet er givende for begge parter, så instruktørerne får noget igen, når de 
underviser. Instruktørernes perspektiv præges af forventningen om, at aktiviteten virker ikke bare fysisk 
sundhedsfremmende men også socialt styrkende. Citatet afspejler også, at instruktørerne er 
passionerede. De oplever, at det er et meningsfyldt arbejde, de laver med målgruppen og at de selv får 
noget igen. Deres idrætsfaglighed - sundhedsfremme og ikke sygdomsforebyggelse - blandes med et 
socialt engagement og en empati for målgruppen, der gør instruktørerne til passionerede medarbejdere. 
Passionen er et væsentligt element i forhold til at fastholde deltagerne i overgangen fra det første møde 
med projektet til fastholdelse i projektet.  
 
Den fysiske aktivitet er et middel, ikke målet i sig selv, selvom det er et hovedindholdet i aktiviteterne 
på holdene. Instruktørerne har begge deltagerprofiler for øje i arbejdet med fastholdelsen af deltagerne. 
 
”Dem, der er sårbare på grund af det fysiske og dem, der er sårbare på grund af det sociale. Og så er det en håndsrækning 
ind i projektet. Fastholdelse i projektet. Og så udslusning til et etableret tilbud. Derfor kan man netop også sige, at det er 
ikke et sådan så vigtigt, at det er en fysisk aktivitet, altså en fysisk forening, de kommer ud til, hvis nu de har været 
socialt inaktive, så er det ligeså godt, hvis de vælger at starte i en bridgeklub. Altså, det er mere det at få dem forankret til 
en forening. Vores hovedfokus er stadigvæk den fysiske aktivitet, men ikke kun.” (Instruktør) 
 
Målet er at hjælpe sårbare mennesker ud i sociale sammenhænge, og den udogmatiske tilgang bidrager i 
sin bredde til at sikre overgangen fra rekruttering til fastholdelse. 
”Vi bruger fysisk aktivitet, så derfor er det også den vej, vi sådan guider dem ud og videre. Men hvis der skulle komme en 
ind på mit hold, som sad og snakkede med en anden senior, der for eksempel spiller bridge og derved kom i gang med det, 
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så ville jeg se det lige så meget som et succeskriterium, som hvis vedkommende var startet i en eller anden forening”. 
(Instruktør) 
 
Struktur og forudsigelighed er andre væsentlige elementer i fastholdelse. 
”Og hvis lige, hurtigt vende det negative eller ikke sådan men, altså det er meget det jeg oplever med – og sådan er det jo 
med alle målgrupper – genkendelighed og struktur er vigtigt. At hvis vi har flyttet lokale en gang og selvom man gør alt, 
der står i sin magt for, at de skal vide, hvor man er, så skal der ikke så meget til at skabe forvirring. At det kan, altså, 
det kan hurtigst skabes forvirring eller og det påvirker meget eller. Og det er jo også lidt det her med deres vaner, og det 
der er svært at ændre, ikke? Altså det er også deres vaner vi gerne vil ændre i forhold til de skal ud i foreninger. Og de er 
vanedyr, altså de har også levet på samme måde i virkelig mange år. Så det er rigtig svært at ændre”. (Instruktør)  
 
Instruktøren reflekterer over et andet aspekt af fastholdelsens dynamikker, nemlig kønsaspektet i 
relationen mellem de mandlige deltagere, som der er flere af på svømmeholdene og de unge kvindelige 
instruktører. 
”Vi har ret mange mænd på vores svømmehold i den sammenhæng. Og jeg har tænkt på, om det betyder noget, at vi er 
unge instruktører i relation til deres alder, ikk? I sammenligning med deres alder, så er vi unge instruktører. Og vi er 
kvinder. Jeg har ikke tænkt det til ende. Men hvis nu man er 68 år og man kan vælge imellem at gå hos en 78-årig 
svømmeinstruktør eller en 26-årig svømmeinstruktør, som er entusiastisk og energisk og glad og nyuddannet og, hvad giver 
det af stemning i forhold til? (Instruktør). 
 
Den anden instruktør supplerer: 
”Man kan også sige, det er ikke sikkert, at det, at det der betyder noget lige i det øjeblik de vælger at tage herind til det 
informationsmøde, og vælger at melde sig, men man kunne også se på det i forhold til sådan det, at de bliver ved at 
komme, og de møder op hver gang, og skulle fortsætte 20 uger til” (Instruktør). 
 
Endnu et aspekt af fastholdelsens dynamikker er den viden-baserede undervisning, der især tiltrækker 
deltagere på svømmeholdet. Instruktørernes faglige baggrund betyder, at deltagerne kan bruge dem 
som ressourcepersoner i forhold til evt. skader og træningsvejledning. Her spiller hele projektdesignet 
med personlige tests, personlig målfastsættelse og rådgivning en væsentlig rolle i rekrutteringen af 
deltagere, men det spiller også en rolle for fastholdelsen. I modsætning til deltagelse på et almindeligt 
hold i en gymnastikforening, kan Seniorer i Bevægelses deltagere få adgang til viden om fysisk aktivitet 
på universitetsniveau. 
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”Man kunne også se, til det ene informationsmøde, hvor vi havde Stanis med, at der var i hvert fald en af herrerne, der 
kom, som havde sådan et konkret problem. Han gerne ville have trænet op. Og lagde stor vægt i det at han kunne sparre 
med instruktøren, som også læser idræt” (Instruktør). 
6.3.2 Betydningen af det lokale 
Vandgymnastikken fremhæves som særligt egnet, fordi der er mange i målgruppen der har problemer 
med leddene. Svømmeholdet er til forskel fra aktiviteterne i Valby og Sydhavnen mindre geografisk 
tilknyttet i den forstand, at DGI-Byens deltagere ikke betragter sig som knyttet til e socialt afgrænset 
lokalitet, men vælger det på grund af aktiviteten. DGI-Byen ligger langt væk for borgere i Valby og 
Sydhavnen. For disse deltagere er det lokale det vigtigste. 
”Vi peger på det med vand, og mange er imponerede over, at det er et tilbud og har meget lyst til det, fordi de har mange 
smerter og synes, det er lettere at bevæge sig i vand. Men de fleste fravælger det, i Valby, de vil gerne have noget, der ligger 
lokalt, så for dem er det nærhedsprincippet, der er det vigtigste” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Dette gør sig ikke gældende i Valby eller i Sydhavnen, hvor seniorerne betragter sig som knyttet til et 
geografisk og socialt afgrænset område og til hinanden på en måde, der ikke gør sig gældende på 
vandholdet. Det vil derfor være lettere at arbejde fællesskabende på holdene i Sydhavnen og Valby end i 
DGI-Byen. 
”Der er også meget stor selvbevidsthed omkring at være fra Sydhavn. Der er sådan en lokalbevidsthed”. (Instruktør) 
6.3.3 Inkluderende holdaktiviteter 
I organiseringen af de fysiske aktiviteter er vægten lagt på lege, der kræver et samarbejde mellem 
deltagerne. Også her reguleres aktiviteterne af instruktørerne, der sikrer, at alle kommer med og ingen 
dominerer, selvom det kan være svært helt at undgå dette. Der opstår så en form for gruppedynamisk 
selvregulering blandt deltagerne, der sikrer en ligeværdig fastholdelse. 
”Men hvis man f.eks. har sådan en, der skiller sig meget ud, (……..) som altid lige skal komme med en bemærkning til 
det, der bliver sagt. Og der tror jeg, at det nogen gange kan være svært for en instruktør, at gå ind og ændre på det, hvor 
instruktøren siger jamen tit så går de andre deltagere ind og gør det i sådan en situation, fordi de jo også bliver trætte af 
det, og så er det nemmere for de andre deltagere at sige, det er ligegyldigt, om bolden går til højre eller venstre. 
(Instruktør) 
 
En anden instruktør tematiserer også dette med at skabe en samværskultur på holdet. 
”Jeg synes nogen gange, det kan også være lidt, hvem der bliver toneangivende på et hold, de kan godt være lidt med til at 
sætte en stemning. Så hvis det er nogen, der er meget omsorgsfulde, jamen så smitter det lige pludselig af på holdet”. 
(Instruktør) 
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6.3.4 Faste hold 
Ansvarliggørelsen synes at afspejle, at der sker en personlig udvikling i projektforløbet hen imod det 
mere selvhjulpne. Deltagelsen skaber et overskud eller et handlepotentiale hos deltagerne, der allerede 
er i kontakt gennem Seniorer i Bevægelses store, socialt og fysisk sårbare netværk. Netværket fører til et 
øget handlepotentiale hos nogen deltagere, og til at alle deltagere får adgang til informationer om andre 
muligheder. Det fører også til, at alle tager hinanden med. Der foregår en fastholdelse, der bidrager til at 
styrke deltagerne, og dermed til at skabe fastholdelse af både almindelige deltagere og af 
specialdeltagere. Den opstår som en konsekvens af det psykiske og fysiske overskud, som deltagelsen 
genererer: 
 
”Det giver pludselig nogen et drive, pludselig er der borgere der har taget nogen med og trækker ind i det, det er også rigtig 
godt, de trækker hinanden med. De holder øje med hinanden, kommer de, eller kommer de ikke, og jeg ved, at I 
(Seniorer i Bevægelse, red.) også holder øje med dem og ringer til dem” (Forebyggelseskonsulent). 
6.3.5 Sociale aktiviteter 
I projektet er indbygget en række aktiviteter, der skal styrke sammenholdet. De sociale aktiviteter ligger 
både lige forlængelse af de ugentlige aktiviteter og som udflugter i løbet af sæsonen. I 
interviewmaterialet fremhæves begrebet tovholder, som – om end det er spontant opstået -  noget 
afgørende for at deltagerne,  bliver fastholdt i socialt organiseret fysisk aktivitet efter endt 
projektperiode. Her er vægten på det sociale i højere grad end på det fysiske.  
 
Datamaterialet viser, at instruktørerne ligesom forebyggelsesmedarbejderne er opmærksomme på 
betydningen af en vis styring af de sociale aktiviteter. Instruktørerne påtager sig derfor en opdragende 
rolle, når de griber ind i og regulerer den sociale adfærd hos deltagerne.  
”Men vi prøver da, altså bevidst, med forskellige tiltag, hvis vi på et hold har en der taler meget, så kan man simpelthen, 
når man sidder og spiser frugt, sørge for at man laver en spørgerunde, tager et emne, som der skal spørges hele vejen rundt, 
så alle kan få ørenlyd. Og man kan også styre samtalen i en retning, ikk’? Hvis man synes, at der er eller, jeg ved med 
frugt, der har du  gjort held med succes gjort meget af, at man venter til alle, for i svømmehal skal der jo klædes om og 
gøres ved, så der er sådan lige lidt før alle er klar, ikk’? At man simpelthen venter til alle er kommet frem. (Instruktør) 
 
Begge instruktører regulerer den sociale aktivitet og sørger for, at ingen af deltagerne, får lov til at 
dominere. De medvirker til at skabe en anerkende kultur på holdet gennem deres inkluderende tilgang. 
”Sidste år overtog jeg et hold halvvejs. Og der gik jeg ind og satte helt klare regler for, hvordan det her frugt skulle foregå. 
Sådan i hvert fald i forhold til hvornår man startede. En deltager syntes, det var svært at nå det, og så var al frugten 
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spist, det ikke blev sådan socialt øhm...og der var rigtig...Det var sjovt for i starten var de sådan: ”Nå” - følte sig sådan 
lidt som små børn, der var skældt ud. Men de kunne jo også godt se meningen med det. Så derfor accepterede de det også, 
og så blev det mere bare til sådan en joke, sådan: ”Nå, vi må ikke starte på frugten før klokken er et”. Og så er der jo 
nogen, der har være gengangere i år, og så har de sådan sagt det højt, sådan: ”Nå, med lige den og den instruktør må vi 
ikke starte på frugten før klokken et.” Og så bliver det bare accepteret. Og det giver bare en rigtig god gruppedynamik, 
fordi så venter vi også på at alle er der, og man har lige denne her samtale om: ”nå men, hvem mangler vi?”. Og folk 
bliver opmærksomme på hinanden og sådan noget.” (Instruktør) 
 
Frugtspisningen efter endt projektaktivitet understøtter projektets mål. Den understøtter den 
fastholdelse, der er projektets mål, ligesom seancen er instruktørernes mulighed for at regulere og 
”opdrage” og skabe en inkluderende holdkultur. 
 
Observationer af frugtspisningen viser, at deltagerne, sætter stor pris på dette sociale rum, og bruger det 
aktivt til at fastholde hinanden. Det styrker deres følelse af at være et hold – et løst fællesskab -  og 
medvirker til at understøtte skabelse af den inkluderende holdkultur, der gerne skulle fastholde dem i 
fortsat aktivitet efter endt projektdeltagelse.  
6.3.6 Målfastsættelse med seniorerne 
Den patientrolle, som genoptræningsområdet er domineret af brydes der med i projektet. I stedet 
tilbydes deltagerne en aktiv rolle som gennem involvering og fokus på sundhed og ressourcer. Seniorer 
i Bevægelse-instruktørerne betragter bevægelse som en ressource, deltagerne som forvaltere af denne 
ressource ligesom deltagerne mødes ikke af løftede pegefingre. I stedet mødes de af inddragelse, 
bevidstgørelse og teknikker til at tage ansvar for egen sundhed. 
”I et specifikt genoptræningsforløb er der et tydeligt sigte, men når de ældre bliver sluppet ryger de tilbage i lænestolen, og så 
sker der ikke mere. I projekt Seniorer i Bevægelse kommer folk væk fra patientrollen, og sammen med instruktørerne 
tager de meget mere ansvar” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Instruktørerne lægger vægt på, at de møder deltagerne anerkendende. Ved at betragte seniorerne som 
kompetente og som mennesker med et fysisk potentiale styrker de deltagernes selvtillid. 
”Også det der, jeg går meget op i som underviser, at jeg ikke sætter begrænsninger på deres fysiske niveau. Jeg går aldrig 
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Instruktøren illustrerer gennem følgende eksempel: 
”F.eks. en deltager, som har haft denne her apopleksi, (ved at) sige til hende: 'prøv at høre, du kan så meget'. Der er 
ikke nogle hold, hvor jeg kunne forestille mig, at du ikke kunnet gå på. Og selvfølgelig siger jeg det ikke, uden at tro på 
det. Men altså, det er viljen til, jamen hvis du har lyst, så kan du også”.  
 
Deltagernes evne og lyst til at tage ansvar for eget helbred styrkes væsentlig gennem projektet, 
fremhæver forebyggelseskonsulenterne. Det ser ud til, at projekt Seniorer i Bevægelses organisering 
forebygger, at deltagerne lægger ansvaret for deres fysiske sundhed på sundhedsprofessionelle, som det 
ellers ses i de offentlige genoptræningstilbud. I projektet sker der en ansvarliggørelse/fastholdelse af 
deltagerne, så at de efter endt projektdeltagelse selv orienterer sig efter nye muligheder. Dette 
understøttes i det kvantitative datamateriale. Projekt Seniorer i Bevægelse fremmer altså deltagernes 
evne til at handle på egen situation, fremmer deres evne til at overskue og orientere sig efter andre 
tilbud også hjulpet af Seniorer i Bevægelses rådgivning på dette område. 
 
”I projektet tager de ansvar for deres deltagelse. Seniorer i Bevægelse har et fokuserende sigte, og seniorerne motiveres til 
selv at tage ansvar i Seniorer i Bevægelse, hvilket faktisk også sker efter, at projektet er slut. Der er en tilgang, der 
ansvarliggør i stedet for at klientgøre, deltagerne udtrykker, at det har været rart at deltage, og nu skal jeg finde et nyt 
tilbud. Det har vi ikke hørt før” (Forebyggelseskonsulent) 
 
Bliver deltagerne mere selvhjulpne, og får de forbedret deres sundhed, så kan man tale om, at projektet 
skaber bedre muligheder for fastholdelse i fysisk aktivitet for deltagerne. I programteorien afspejles 
forventningen om, at en forbedret sundhed vil føre til en forbedret trivsel, og det ser ud til at ske for 
deltagerne. Datamaterialet viser, at der sker en fastholdelse af deltagerne i løbet af projektperioden, 
hvilket kunne tyde på at målet for projektet, øget trivsel opfyldes. 
 
Der findes dog også deltagere, hvis mål er for højt for Seniorer i Bevægelse-projektet. De giver 
instruktørerne udfordringer, fordi de trods vejledning fortsætter som deltagere på holdet. De kan 
betegnes som fejlrekrutterede, der på trods af ”fejlen” er med til at løfte niveauet, viser evalueringen. 
 
”Og selvfølgelig har vi også dem som f.eks. hende der altid brokker sig over at det ikke er hårdt nok. Hvor man så kan 
sige, 'nå men så skulle du måske ikke have været på holdet'. øh...” (Instruktør) 
 
Her sejrer rummeligheden hos instruktørerne – igen. Sådanne deltagere får lov til at fortsætte, og er 
med til at sikre, at projektet lever op til sin målformulering. 
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”Men den måde kan man sige til informationsmøderne lister man jo helt klart op, hvad er målsætningen, hvad er kriteriet 
for at deltage. Så hvis de stadigvæk selv føler, at de er en berettiget senior. Det kan vi jo kun stole på, ikke? Og der kan 
man godt sidde og undre sig med sådan en som hende, hvorfor har hun sagt ja til at gå ind i det her, når hun så tydeligvis 
på nogle punkter er ved siden af, ikke?” (Instruktør) 
 
Datamaterialet viser, at disse fejlrekrutterede er med til at løfte bunden, netop fordi de presser niveauet 
op. Deltagermikset har skabt et uforudset resultat, der understøtter projektets mål om fastholdelse i 
fortsat fysisk aktivitet gennem træning. 
6.3.7 Målrettet udslusning til anden aktivitet 
Instruktørerne sørger for at informere om aktiviteter, der passer til målgruppen, og denne information 
synes at være afgørende. Samarbejdet med SSB, Pensionistidræt, VOC-Valby, Kvarterhuset (i Sydhavn), 
aktivitetstilbuddet i Sundhedshuset er opstået som en konsekvens af Seniorer i Bevægelse og fungerer 
som de mest oplagte tilbud til målgruppen.  
 
”Vi påvirker hinanden ved at snakke om de muligheder for at være fysisk aktive, vi har hørt om. Vi fortæller om, hvor 
sjovt vi synes, det er er deltage, og at det giver lyst til at være aktiv, efter at projektet er sluttet. Jeg ved ikke, hvordan det 
foregår,….men det var instruktører fra Seniorer i Bevægelse, der talte om det, og så arrangerede vi at mødes. Og vi er 
mange, der mødes til aktiviteter både i Valbyparken og i Studentersettlementets Boldklub, der har særligt billige 
kontingenter for ældre” (Deltager) 
 
Projektet appellerer på en særlig måde, fremgår det. Ældresagen har tilbud, men det er på en anden 
måde. I projekt Seniorer i Bevægelse er den fysiske aktivitet OG den alderssvarende tilrettelæggelse 
vigtig og central. Også derfor vil man som tidligere deltager gerne holde fast i samværet med de andre 
deltagere fra Seniorer i Bevægelse.”Ældresagen har NOGET. Men det lyder ikke nær så spændende. Det 
spændende i Seniorer i Bevægelse er den personkreds man møder, og i Ældresagen er de ældre. Man tilvælger noget, hvor 
man passer ind, og det skal for mig være noget der er fysisk, jeg har siddet nok ned i mit liv, og nu skal det være aktivt” 
(Deltager) 
 
En anden supplerer: 
”Ældresagen har masser af tilbud om social aktivitet, men ikke noget som Studentersettlementets Boldklub, hvor den 
fysiske aktivitet er rammen om den sociale aktivitet. Det er det, der gør, at jeg ikke bruger Ældresagens tilbud, men 
foretrækker Studentersettlementets Boldklubs tilbud” (Deltager) 
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For nogen er det sociale det vigtigste. 
”Jeg har en kone der ikke har det så godt, så jeg har ikke lyst til at rende til noget hele tiden. Men jeg har sagt ja til at 
være tovholder, fordi jeg har fået lyst til at fortsætte med at se de andre. Første gang kom der 12-14 mennesker og de er 
fortsat med at komme. Det er lige under halvdelen, så det er godt” (Deltager) 
 
Det netværksskabende, der foregår under holdaktiviteterne og i løbet af en eller to projektrunder, 
fortsætter. Seniorerne genkender dette samvær som et svagt netværk, der er opstået som et resultat af 
Seniorer i Bevægelse. Men det er primært deltagere, der ikke er socialt og fysisk sårbare, der fortsætter. 
”Der er ikke nogen af dem, vi ser, der er alene. Jeg tror ikke, at dem, der er meget socialt og fysisk sårbare, kommer. 
Men dem har Sundhedshuset et tilbud til, så vi kan mødes bagefter. De er meget velkomne til at deltage i vores aktiviteter 
efterfølgende, men de ryger ikke ind i vores etablerede kreds”. (Deltager) 
 
Det er der dog delte meninger om: 
”Når vi mødes til aktiviteter så er det lidt blandet, hvem det er vi møder, men det er klart at dem der er meget socialt og 
fysisk sårbare, dem møder vi vel ikke så ofte, men en gang imellem kommer de ud i Valbyparken med Sundhedshuset, og 
samarbejdet betyder, at så møder vi dem. De kan ikke deltage i det hele, men i fællesskabet kan de jo deltage, og dem 
lukker vi ind i vores kreds. Vi mødes én gang om ugen i Frederiksberg Have uanset vejret. Og det koster jo ikke noget, 
men der er alligevel et fællesskab. Men de er ikke på mailinglister” (Deltager) 
 
Der synes at være flere typer af netværker efter endt projektperiode. De kan være mere eller mindre 
løse og mere eller mindre forpligtende. Der synes også at være en begrænsning på størrelsen af og 
åbenheden i det netværk, der opstår som følge af det hold. Citatet viser, at det netværk, der etableres ud 
fra et hold udgøres af medlemmerne fra det afsluttede holds seniorer, er mindre åbent for nye seniorer. 
Mens andre og løsere netværker forbliver åbne. Igen tematiseres økonomi som en begrænsning i 
forhold til socialt og fysisk sårbare seniorer, og økonomiens betydning kan bruges til at karakterisere 
forskellen på de forskellige netværker. 
”Det kan jo være dyrt at deltage i nogen af aktiviteterne, det skal ikke koste ret meget, så siger de fra, det har de svært 
ved. Den og den restaurant, den har jeg ikke råd til. Netværker er baseret på at nogen holder ved i de netværk, her er det 
en tovholder, men som regel er der noget økonomi forbundet med at deltage, og det kan være svært”. (Deltager) 
 
For den ene deltager er det lykkedes at finde sammen med nogen, som hun fortsat er fysisk aktiv 
sammen med. Det er et konkret resultat af hendes projektdeltagelse og et udtryk for, at projektets 
målsætning opfyldes for den ikke socialt sårbare målgruppe. Det skal dog bemærkes, at netop denne 
deltager ligesom den mandlige interviewperson var sårbar i forhold til fysisk aktivitet, da de startede, og 
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for begge deltager er det muligt at konkludere, at de som følge af projektdeltagelse er styrkede både i 
forhold til social og fysisk sårbarhed.  
 
Et andet forhold, der svækker muligheden for at indfri målet om at blande de tre typer af deltagere, er, 
at specialdeltagerne kommer som en allerede etableret gruppe ifølge med de sundhedsprofessionelle. 
Dermed udgør de i interviewpersonens øjne et allerede etableret fællesskab, der skaber nogle 
begrænsninger for at skabe et stort blandet fællesskab.  
 
”De kommer jo sådan samlet med en motionsvejleder, så de er jo en gruppe. De var næsten ikke mobile, så det ville være 
svært at tage dem med til alle aktiviteter i Valbyparken. De kan jo deltage i alle sociale aktiviteter, men med rollator på 
græs bliver det for svært”. (Deltager)  
 
Der refereres her til motionsvejlederen, som rykker ud med små hold af potentielle deltagere fra 
Forebyggelsescentrets egne hold, der i forbindelse med vejledningen kommer på ”ekskursion”. Dette 
må ikke forveksles med forebyggelseskonsulenterne, der er på hjemmebesøg hos individuelle borgere 
over 75 år.  
 
Det er ikke kun fysiske begrænsninger, der udgør en barriere. Specialdeltagerne synes også at have færre 
ressourcer i forhold til at knytte and til projektets netværker, hvilket både instruktørerne og 
forebyggelsesmedarbejderne har karakteriseret som udsathed – en lukkethed eller en usikkerhed, der 
kommer til udtryk som modstand hos denne målgruppe. Der synes altså ikke at være sket en 
netværksdannelse på tværs af deltagerprofilerne. 
 
”De er også svære at lokke til at deltage, og det skyldes måske, at de har færre ressourcer, end vi har” (Deltager). 
 
Begge deltagere tematiserer det at have noget at byde ind med i et fællesskab. Kan man ikke noget 
fysisk, er man udelukket fra at deltage, og man afholder sig fra at prøve, men bliver hjemme.  
 
”Man vil ikke fremstille sig, som om man godt kunne tænke sig det. Man klarer sig, man vil ikke vise, at man er 
sårbar. Man kan være lidt angst for ikke at slå til, og ligesom i skolen vil man ikke vise, at man ikke kan slå til, så 
man lukker sig inde” (Deltager). 
 
At der udsluses til en forening som Studentersettlementets Boldklub er ikke nogen tilfældighed. I 
instruktørernes adfærd er der en mere eller mindre skjult dagsorden med det opdragende element i 
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holddannelsen. Det foreningsfremmede element hos deltagerne ønsker man at omdanne til et 
foreningsorienteret element. Opdragelsen skal gøre seniorerne udslusningsparate, de skal gøres klar til 
at indgå i det sociale fællesskab, som en forening er og på de præmisser, der ligger for dette fællesskab. 
Det sårbare betragtes som noget, der er med til at gøre det svært at være foreningsorganiseret, og 
forventningen er, at hvis denne barriere fjernes, så bliver deltagerne efterfølgende lettere fastholdt i et 
socialt fællesskab. 
 
”Jeg tror ikke det er usikkerhed, det kan også være psykisk sårbarhed og...(Instruktør) 
I: ”Hvad ligger der i det? Er det at være social sårbar?” 
”At være fuldstændig motionsuvant og foreningsuvant, det gør jo også at man har en sjov adfærd, synes vi, der er 
foreningsvante jo. Banalt, hvorfor, det kan jeg huske det mødte jeg i starten, ikke fra mig selv, men fra nogen andre på 
projekter sådan, hvorfor møder folk ikke op omklædte eller omklæder sig...altså...” (Instruktør) 
I: ”Tænker du det er foreningskulturen?”  
”Ja, eller hvorfor bliver de bare lige pludselig væk til sidst i perioden op til sommer? Jamen de har en have, de tager op i. 
De kan ikke finde ud af at være i en forening, lige så snart det bliver forår, fordi...Og det er tydeligvis dem, hvis 
hjertekredsløb, og hvad har vi ellers, har brug for at træne, men det er også dem der har sværest ved at finde ud af det” 
(Instruktør). 
 
Dette fællesskab betragtes som ”den store gode kilde”, som det kræver sociale kompetencer at få 
adgang til: 
”Ja, fordi det er nu ikke, fordi vi er afvisende over for selvorganiseret fysisk aktivitet, eller uorganiseret fysisk aktivitet. 
Det er der faktisk også noget, der kan minde om, der blev etableret noget, der hed Seniorinteraktion ude i Valbyparken 
med noget elektronisk legetøj og sådan noget fysisk aktivitet, som gradvist skulle være selvorganiseret, det tror jeg også det 
er blevet, og der har vi en projektdeltager, der er aktiv i dag. Så vi er ikke foreningsfanatiske, men det er selvfølgelig den 
store, gode kilde vi sluser ud i, ikk?”. (Instruktør) 
 
Den store gode kilde kræver sociale kompetencer såvel som fysiske kompetencer. Projektets 
udslusningselement bygger derfor på idéen om socialisering af deltagerne. Her kan der skelnes mellem 
tre typer: deltagersocialisering, der indebærer at kunne begå sig sammen med andre i tilbagevendende 
sociale sammenhænge og løse fællesskaber, foreningssocialisering, der indebærer at kunne begå sig i et 
foreningsfællesskabs lidt tættere og let forpligtende fællesskab, og sidst en motionssocialisering, hvor 
deltageren vænner sig til at tænke motion ind i hverdagen – hver dag. 
Dog er instruktørerne ikke helt enige om, hvorvidt målet nås bedre gennem en særlig forenings-
”klargørende” adfærd, hvilket kan skyldes, at projektet hviler på en dobbelt præmis: Både det fysiske og 
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det sociale mål skal inkorporeres i projektets udslusning, og begge dele kan betragtes som lige vigtigt. 
Men direkte adspurgt bliver det klart, at instruktørerne har hver deres dagsorden, hvilket kan betragtes 
som en styrke for projektets mulighed for at skabe resultater for en bred målgruppe. Den enkelte 
instruktørs værdigrundlag har en betydning for at indfri målene i projektet, og spiller sammen på en 
hensigtsmæssig måde i forhold til at indfri målene - deltagersocialisering. 
 
”Ja, jeg er også fuldstændig ligeglad. Så længe de er aktive deltagende. Så synes jeg ikke, at jeg skal til at lære dem om, 
hvad tøj de skal have på, når de er fysisk aktive. Så de har fine bukser og skjorter på nogle af dem. Men så længe de kan 
være aktive i det, så er det helt fint. Så på den måde, synes jeg ikke. Jeg synes jo ikke, at det er min pligt at gøre dem 
foreningsklar. Fordi jeg synes også at der må være foreninger, der kan rumme, hvis denne her gruppe møder op i skjorter 
og gerne vil være fysisk aktiv i skjorter. Også fordi, jamen, det er ikke elitesport, de skal ud at lave. Målet er bare, at de 
skal være fysisk aktive. Og de ved godt, at det bare handler om at få pulsen op og få pulsen til at variere. Og vi snakker 
med dem om, hvor vigtigt det er at styrketræne. Men hvad tøj de gør det i, det er fuldstændigt ligegyldigt for mig”. 
(Instruktør) 
 
En anden instruktør lagde vægt på, at målet i Seniorer i Bevægelse kunne være et socialt fællesskab uden 
fysisk aktivitet - foreningssocialisering. 
 
”Dem, der er sårbare på grund af det fysiske og dem, der er sårbare på grund af det sociale. Og så er det en håndsrækning 
ind i projektet. Fastholdelse i projektet. Og så udslusning til et etableret tilbud. Derfor kan man netop også sige, at det er 
ikke et sådan så vigtigt at det er en fysisk aktivitet, altså en fysisk forening de kommer ud til, hvis nu de har været socialt 
inaktive, så er det ligeså godt, hvis de vælger at starte i en bridgeklub. Altså, det er mere det at få dem forankret til en 
forening. Vores hovedfokus er stadigvæk den fysiske aktivitet, men ikke kun.” (Instruktører) 
 
Instruktøren påpeger, at projektformen i sig selv kan være en barriere i forhold til at skulle over i et 
almindeligt tilbud. Dermed kan projektet sejre sig ihjel og være årsag til, at målet ikke kan indfries 
 
”Hvornår at det er vi gør folk en bjørnetjeneste, og egentlig bare fastholder dem i vores projekt, så det bliver endnu sværere 
at komme videre. Og måske sådan. Netop tænke den der rolle ind, jamen min rolle er ikke, at de alle sammen skal synes 
jeg er den verdens bedste instruktør. Fordi, jamen så kan de ikke gå ud og synes godt om nogen anden instruktør. Fordi 
at de skal synes, eller jeg skal havde dem til at synes, godt om det at dyrke idræt og have dem presset videre i en ny 
forening”. (Instruktør) 
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Instruktørerne er bevidste om de strategier, dette dilemma skaber. Begge instruktører genkender 
problemet og er opmærksom på, hvilke midler udslusningsparate deltagere, der gerne vil fortsætte i 
gratistilbuddet, anvender. Her kommer instruktørernes faglighed på en prøve. 
 
”Det kan godt være at udslusningsparate deltagere kan argumentere for, jamen, jeg har brug for 20 uger til”. 
(Instruktør) 
(IP B) ”Det kan du bande på, at de kan, og de kan skrive mails, og lige pludselig, så har man siddet og haft en personlig 
coaching udslusning med dem, tror man, med dem, og de er i gang og de er startet et sted. Lige pludselig vælter det ind med 
mails, og de havde hørt om en anden en, der startede og de synes også selv, at de havde været, og så kommer der sådan en 
lang liste af sygdomsforklaringer, og så sidder man: ”Var det det menneske, jeg talte med? Også at man som instruktør 
skal gennemskue (...) Men spørgsmålet er også på et eller andet tidspunkt; hvem er vi, til at tage den rigtige vurdering? Og 
må man så bare lave en formel struktur? Der gør at, så er det det, de forholder sig til. Men når det hedder i 
projektbeskrivelsen, man kan fortsætte i en periode, og få forlænget i en til, så har vi faktisk på skrift skrevet, hvad det er 
man kan, og så må man bare sige, så er det reglen, den gælder ligeligt for alle. Fordi, afvejningerne bliver for svære, ikke?”  
(Instruktør) 
Her er målet motionssocialisering. 
6.3.8 Vandaktiviteterne 
Vandaktiviteterne skal fremhæves, fordi de særligt for mennesker med nedsat bevægelighed giver 
mulighed for at overskride grænser enten fremkaldt af sygdom eller af aldringsprocesser. Disse barrierer 
får en social konsekvens. Vandet kalder ikke bare på det legende element hos deltagerne,  det er også et 
godt tilbud for smerteplagede deltagere, der gør det mulig for dem at overskride kropslige grænser og 
dermed deltage i vandaktiviteternes sociale aktiviteter. Vand medvirker således til at skabe fastholdelse 
hos deltagerne. 
 
”Vandet giver lidt til noget legende. De kan godt få lyst til at pjaske lidt og plaske lidt på hinanden og springe ud og lave 
bomber”. (Instruktør) 
 
Vandaktiviteterne rekrutterer deltagere, der betragter deres fysiske formåen som begrænset, hvilket gør, 
at de vælger de tørre aktiviteter fra. 
”... jeg kan have nogle på vandholdene, som helt sikkert mener, at de ting de kan i vand, kan de ikke på land. Så det er 
fordi de mentalt og sådan: ”ej, jeg har dårlige fødder og jeg har ondt i mine fødder”. Og der er de svære sådan at...Hvor 
dem der starter på gymnastikhold, de kan godt sige Åh, jeg har ondt her og ondt her”, men de ser det ikke som sådan en 
forhindring for at være fysisk aktiv på land”. (Instruktør)  
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6.3.9 Præstationsmålinger 
Præstationsmålingerne fremhæves af instruktørerne som noget, der motiverer alle deltagere til at yde 
ekstra. Dette bekræftes tillige af observationer.  
 
”Jeg har ikke sådan nogen, hvor de er fysisk dårlige fordi de er rigtig gamle. Altså jeg har en som er, men hun er ikke 
særlig gammel, hun er rigtig overvægtig, og har selv taget en beslutning om, at nu skal der ske noget. Og på hende kan 
man se, at det gør en forskel, fordi når hun laver styrkeøvelser, så skal hun nok vise at stærk, det er hun da i hvert fald. 
Det kan godt være hendes kondition er rigtig dårlig, men...altså når vi har lavet denne der test, ikke? Bare at se hende 
blive ved, det er fantastisk. Har hun haft, hun har noget halvsides lammelse, efter et hjerte, en blodprop eller...”. 
(Instruktør) 
6.3.10 Blandingen af deltagere 
Når alle deltageres funktionsniveau skal udfordres, skabes der en udfordring for fastsættelsen af niveau. 
Det må betragtes som en grundlæggende udfordring i projektets organiseringsform. Det rejser 
spørgsmålet om, hvor vægten skal lægges i arbejdet med målgrupperne, ligesom det tydeliggør den 
udfordring, projektets instruktører har i det daglige arbejde i forhold til at adskille fysisk og socialt 
betinget nedsat funktionsevne og deraf følgende behov for differentieret tilbud. 
 
”Jeg synes, den er rigtig svær, fordi de trækker helt sikkert de laveste op. Jeg har tænkt meget over, at en differentiering 
tror jeg ville gøre mere for dem som er fysisk rigtig velfungerende. Og der er jeg nemlig i tvivl om det ville være dårligt så, 
for de fysisk dårligste. Fordi der vil jo så alligevel altid være nogen, som vil være okay, og de kunne de bare ville kunne 
trække de allerdårligste op. Men ved at lave differentiering, så ville vi kunne lave hold for dem, som var i fysisk i bedre 
form, så de kunne blive presset mere. Men det er også svært at skulle lave det om, fordi vi synes det virker. Vi synes, at 
holdene virker, og vi har svært ved at skulle lave det om, og vi har meget at, at enkelte personer har klaget over, at det 
ikke var hårdt nok, hvor vi så har måttet stille spørgsmålstegn ved, jamen er det så ikke fordi, du skal videre i systemet? 
Og den er bare rigtig svær fordi, at man nogle gange ikke ved, om der er noget psykisk eller socialt, der sådan spiller ind”. 
(Instruktør) 
 
Deltagelsen skaber resultater og styrker deltagerne, der formår at sætte nye standarder for sig selv og 
hinanden. 
”Men f.eks. på mit ene hold, der er der en mand på, jeg tror han er, 86 øh og han får status ved at han bærer sin rollator 
ned af trappen selv, og samtidigt siger han sådan, det gjorde han ikke til at starte med, han startede på holdet sidste år 
eller i December og der var han den ældste, og siden han er startet nu, så har han sagt sådan: ”Åh men, jeg er jo 
alderspræsident” og så viste det sig, at der var startet en dame på 87 eller 88 (I: Så blev han overhalet?). Ja. Og der får 
hun jo så respekten fra ham, fordi hun er ældre og kommer også og kan deltage på lige fod. Så det er rigtig forskelligt 
også, hvad det er der sådan giver sådan æh status på holdene. (Instruktør) 
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6.3.11  Opsummering af resultatet for fastholdelse og holddannelse og blandingen af 
deltagere. 
 
Projektets instruktører arbejder sundhedsfremmende og anerkendende. Deltagerne mødes ikke som 
patienter eller klienter, men som deltagere, der bare skal inspireres. Vægten er på det legende element, 
men også det fremadrettede resultatorienterede ligger i projektets testning og målrettede udslusning. 
Deltagerne mødes anerkendende og ikke-sygeliggørende som mennesker med et uudnyttet potentiale 
og med en forventning om, at deltagelse vil forbedre deres sundhed og gøre det muligt for dem at 
fortsætte i anden fysisk aktivitet efter endt projektdeltagelse.  
 
De første 2-3 gange er de kritiske og instruktørerne er meget bevidste om at støtte de ældres fortsatte 
deltagelse i projektet. Blandt andet gennem leg og små konkurrencer skabes der holdånd, og sociale 
aktiviteter som frugtpause og udflugter i løbet af projektperioden er medvirkende i forhold til at skabe 
den holdånd, der på sigt vil være bærende i forhold til den målrettede udslusning. 
 
Instruktørernes tilgang til deltagerne understøtter en anerkendende deltagerkultur. Der skabes en 
holdkultur gennem instruktørernes bevidste styring af de sociale aktiviteter og deltagernes 
kompetencer i forhold til at optræde socialt overfor hinanden styrkes. 
 
Projektets strategiske elementer understøtter holddannelsen mellem deltagerne. Frugt efter endt 
aktivitet, uddeling af mailadresser, snak om fremtidige fælles aktiviteter er alt sammen strategiske 
elementer, der understøtter holddannelse. 
 
At aktiviteterne foregår lokalt har betydning for deltagerne på holdene i Sydhavnen og i Valby, men 
ikke for deltagerne i aktiviteterne i DGI-Byen. Det kan derfor være nemmere at få Sydhavnens og 
Valbys hold til at fortsætte på andre lokale foreningshold efter endt projektperiode. Alligevel er det 
netop på svømmeholdet i DGI-Byen, at der er etableret et hold af deltagere, der fortsat mødes. 
 
I interviewmaterialet peges der på, at holdene kan lukke sig om sig selv efter endt projektperiode, og 
dermed få karakter af lukkede netværker. Der er dog ikke enighed om dette blandt to tidligere 
deltagere. Den ene understreger, at de uforpligtende muligheder for fortsat fysisk aktivitet, der 
eksisterer i Valbyparken bruges af deltagere, der er både svagt og stærkt tilknyttede til hinanden. I det 
stærke lukkede netværk, der er opstået som konsekvens af det første hold, er den selvudnævnte 
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tovholder central, og denne rolles åbnende og forbindende funktion kunne styrkes ved at 
formaliserede rollen som tovholder på alle hold. Deltagernes kompetencer på såvel det fysiske som det 
sociale område styrkes i løbet af projektperioden sådan, at de, når de skal fortsætte i både fysisk 
aktivitet og opretholde deres ”nye” netværker, er klædt på til det. Disse kompetencer er styrkede også i 
forhold til at søge aktiviteter udenfor Seniorer i Bevægelse-regi, idet de undervejs er blevet mere 
bevidste om de muligheder, der findes i foreningslivet. Disse muligheder er måske også blevet styrkede 
i løbet af projektperioden, fordi deltagerne er kommet i bedre form. Gennem såvel målfastsættelsen og 
testningen oplever deltagerne at have forbedret deres fysiske form og fået styrket deres selvtillid.  
 
Deltagere, der kan betegnes som fejlrekrutterede trækker sammen med de almindelige deltagere med 
instruktørernes udsagn bunden op, hvilket understøttes af de sundhedsprofessionelle og af deltagerne 
selv. Det betyder, at projektets mål på dette område indfries. 
 
6.4 Konklusion 2012  
Af programteorien fremgår det, at den rekrutteringsstrategi, der er baseret på samarbejde med 
sundhedsprofessionelle og de syv delstrategier, der skal fastholde deltagerne i projektaktiviteter og 
skabe holddannelse, skal understøtte udslusningen af hele hold efter projektets afslutning.  
 
Konklusionen efter 2010, 2011 og 2012 opsummerer resultater fra 5 aktivitetsperioder. Konklusionen 
er, at projektets organisering skaber tre præstationer, rekruttering, fastholdelse og holddannelse. Den 
første præstation er en forudsætning for den anden præstation, der er en forudsætning for den tredje 
præstation. Alle strategier skal lykkes, og hver strategi skal præstere tilfredsstillende i forhold til målene 
for projektet. Kun når rekrutteringsstrategien lykkes, opstår der mulighed for at skabe den fastholdelse, 
der så er forudsætning for præstationen holddannelse, og kun når holddannelsen lykkes, er der skabt 
mulighed for at styrke seniorerne socialt og fysisk og skabe fastholdelse.  
 
Evalueringen viser, at projekt Seniorer i Bevægelse indfrier målene, og at de tre delstrategier virker. 
Samarbejdet mellem Forebyggelsesmedarbejderne og projekt Projekt Seniorer i Bevægelse sikrer det, 
der kan kaldes en dynamisk synergi mellem de strategiske elementer. Synergien er et resultat af den en 
målrettede sundhedsrekruttering og projektets særlige tilgange med vægt på anerkendelse og ikke-
sygeliggørelse, idræt og lege, inklusion og tilrettelæggelse af sociale aktiviteter umiddelbart efter og 
udenfor projektets aktiviteter. Samarbejdet sikrer på den ene side en vellykket rekruttering af de 
sundhedsrekrutterede deltagere. Det forhold at de møder alle deltagerne med en anerkendende, legende 
Slutevaluering af projekt Seniorer i Bevægelse Annette Michelsen la Cour, juni 2014 
 60
og ressourceorienteret tilgang betyder, at der skabes en fastholdende relation. De kompletterende 
kompetencer skaber det, der kan karakteriseres som dynamisk synergi, nemlig de professionelle 
indenfor sundhedsområdet, der kan identificere de ældres behov og ressourcer, og 
bevægelsesspecialisterne indenfor det bevægelsesprofessionelle og bevægelsespædagogiske område, der 
kan skabe bevægeglæde og sociale netværker.  
 
Gennem inkluderende fællesskabende aktiviteter, faste hold og sociale aktiviteter skabes der en 
holdfølelse og instruktørernes medvirken til netværksskabelse resulterer i en inkluderende holdkultur. 
 
Projektets deltagere fastholdes efter endt projektdeltagelse i en blanding af selvorganiseret og løst 
organiseret fysisk og social aktivitet. De strategiske elementer, der er forudsætningen for dette forhold, 
er målfastsættelsen, der sikrer, at deltagerne har et konkret mål at arbejde hen imod. Det er den 
målrettede udslusning til anden aktivitet, der sikrer, at deltagerne får adgang til information om andre 
muligheder, og det er de fysiske testresultater, der sikrer, at deltagerne kan se fysisk fremgang, og det 
skaber fastholdelse i projektet.  
 
Det, der bliver projektets styrke, nemlig blandingen af deltagere, er samtidig projektets akilleshæl. 
Blandingen sikrer, at bunden løftes, men den betyder også, at nogle deltagere oplever, at de ikke 
udfordres nok.  
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7 Kvalitative evalueringsresultater 2013   
Tema: fastholdelse, holddannelse og målrettet udslusning 
7.1 Evaluators aktiviteter i første halvdel af 2013 
• Fokusgruppeinterview m. instruktør og projektansvarlig, 21. marts DGI-Byen. 
Fokusgruppeinterviewet skulle afklare spørgsmålene om hvad der fastholder, og danner holdfølelse og 
belyser hvilke udfordringer og styrker der er ved at blande de to målgrupper. 
• Observerende deltagelse Valby Kulturhus, 5. marts, 19. marts, 9. april, 14. maj  
Observationerne O#1, O#3 og O#5 i marts-maj har været deltagende, hvilket har medvirket til at 
skabe en relation  mellem interviewpersoner og mig, der styrkede mine data. 
• Observerende deltagelse DGI-Byen 5. marts, 20. marts, 24. april 
• Fokusgruppeinterview Valby Kulturhus, 29. april, 15. maj 
Fokusgruppeinterviewet foregik i to kønsadskilte grupper, der blev interviewet hver for sig. Interviewet 
fik en relativt personlig karakter, fordi jeg har lavet en række forudgående deltagende observationer. 
Spørgsmålene var rettet mod fastholdelse og holddannelse, ligesom udslusning blev berørt.  
• Midtvejsrapport, 1. april 
• Observerende deltagelse Pinsefrokost Spisehuset, DGI-Byen 24. maj  
Ved at deltage i pinsefrokosten fik jeg lejlighed til observere deltagernes måde at være sammen på 
udenfor projektets gymnastikaktiviteter – altså i en ny social ramme. Jeg gennemførte en række 
uformelle samtaler med dem, der gav mig lidt mere viden om deres privat. 
 
7.2 Analyse af strategier for fastholdelse, holddannelse og målrettet udslusning 
7.2.1 Spørgsmålet om netværksdannelse 
Spørgsmålet, der undersøges, er følgende: 
Kan projektets idrætsmetodiske fokus og inkluderende pædagogik forstået som en blanding af træning, leg og fællesskab og 
netværksdannelse sikre, at udsatte ældre får en øget adgang til sundhedsfremmende fysisk aktivitet i sociale netværker 
indenfor rammerne af eksisterende foreninger, og hvad viser erfaringerne fra den sidste fase af projekt Seniorer i Bevægelse? 
 
Fokusgruppeinterviewet er gennemført i Valby Kulturhus, det følgende datamateriale refererer 
udelukkende til erfaringerne fra holdet i Valby Kulturhus. Det er gennemført kønsadskilt og først 
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analyseres fokusgruppeinterviewet med kvinderne, der alle er i kategorien motionister, idet de har været 
fysisk aktive hele deres liv.  
7.2.2 Kvindelige deltagere 
De interviewede kvindelige deltagere i fokusgruppeinterviewet er karakterisereret ved at have været 
aktive hele deres liv. De er alle fraskilte og har udover fysisk aktivitet forskellige begrundelser for at 
deltage i projekt Seniorer i Bevægelse. Alle lægger vægt på at være fysisk aktive hele livet, og følgende 
tre parametre for at deltage er til stede i deres begrundelser for at deltage: fysisk aktivitet, den 
pædagogiske tilgang OG det sociale samvær. 
 
Det indledende spørgsmål viser, at projektets særlige strategiske organisering er væsentlig, og at de 
enkelte projektelementer har lige stor betydning i forhold til kvindernes deltagelse.  
 
Interviewer: ”Hvad betyder mest for Jer? Christines måde at gøre det på? Eller det at I kan fortsætte?” 
 
”Det kan man ikke stille ad. For glæden ved at komme her om tirsdagen er ligeså meget for mig også motionen og møde 
Christine og møde de andre”. (Deltager) 
 
Der er stor begejstring blandt seniorerne for projekt Seniorer i Bevægelse. En enkelt siger således: 
”Projektet her er virkeligt virkelig godt. Det kan ikke roses nok, synes jeg”. (Deltager) 
 
Projektet arbejder bevidst og målrettet med inklusion. Det er lykkedes, viser datamaterialet. 
”Selv dem, der kom som nye, de er faldet ind med det samme. De har slet ikke fundet ud af, at de var nye” (Deltager) 
 
”Nej, det har ikke været sådan noget sammenspist klike noget. Jo, for vi kom jo også på et hold, hvor der var nogen 
gengangere, og jeg følte ikke, det var nogen sådan sammenspist klike. I Næstved var det sådan. Her er man velkommen”. 
(Deltager) 
 
Også tilflyttere inkluderes og får gennem projektets kombination af ugentlig træning med socialt 
samvær og månedlige udflugter en mulighed for at skabe et nyt netværk. 
”Og for en tilflytter som mig så var den der sociale ting med en tur hver måned, eller hvad vi nu gør, det var jo 
fantastisk”. (Deltager) 
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At der skabes en holdkultur mellem deltagerne indbyrdes og mellem deltagere og instruktører på 
holdene, vidner mange udsagn fra datamaterialet om. I observationsdatamaterialet fra Valby i marts 
skabes et indtryk af stemningen. 
 
Observation: 
Fremmødet denne dag var på 12 deltagere, heraf 4 mænd og 8 kvinder. Stemningen er munter, og der flyver mange 
kække bemærkninger frem og tilbage mellem seniorerne. Tegn på overskud? Christine er meget medvirkende til at skabe 
en god stemning, hun ler ofte og sender kommentarerne tilbage. Mændene flirter med kvinderne, driller hinanden. En 
senior, der ikke er så høj får besked om at gå hjem og vokse, kvinderne sender mændene opgivende blikke, men morer sig 
lige så meget over drillerierne. En anden, der mangler sin storetå (diabetes) får også lidt røg – ”den kunne vi ikke 
se….”” (Observation marts Valby). 
 
De pædagogiske elementer, der fører til holdkultur består i at blande målrettet fysisk træning med leg og 
idrætslige elementer som boldspil, konkurrencer og behændighed og en inkluderende organisering, 
ligesom instruktørens sociale kompetencer og fornemmelse for målgruppen skaber en god stemning. 
Alle elementerne er med til at skabe en god stemning, der bidrager til at aktivere dem, forbedre deres 
helbred, styrke deres indbyrdes sociale relationer og i den sidste ende til fastholde de ældre. 
 
Fremmødet består af 11 deltagere, heraf 6 mænd og 5 kvinder. Niveauet er lidt højere og seniorerne er i lidt bedre fysisk 
kondition (fysikken begrænser dem mindre end i Valby). Instruktøren Mette er sød og opmuntrende og sikrer sig hele 
tiden at tempoet er passende for alle, at der holdes pauser og Mette kan folks navne og sørger for at rose og opmuntre. 
(Observation marts DGI-Byen). 
 
I Seniorer i Bevægelse er instruktørerne meget bevidste om at undgå meget funktionelt orienterede 
træningsmetoder, meget individ-orienterede tilgange og meget fejlfindende metoder, hvilket deltagerne 
understreger er positivt, fordi de ikke rettes på, fordi de ikke føler, de skal leve op til noget (som de ikke 
kan), og den pædagogiske tilrettelæggelse af aktiviteterne betyder, at det bliver sjovt og ikke en straf at 
komme. Det fremmer oplevelsen af bevægeglæde. 
 
Generelt er niveauet let, og tempoet langsomt, deltagerne er ældre og aktiviteterne tilpasses hele tiden eventuelle 
begrænsninger, smerter, opererede hofter uden at aktiviteterne kommer til at bære præg af sygegymnastik eller virker 
hensyntagende. Der er fokus på legeelementet, på bevægelse med indbygget og skjult udfordring, som øvelsen med at gå med 
et stykke papir på hænder, så hoved og så med et pust til de andres papirer. (Observation marts Valby) 
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Der er ikke krav om noget niveau, og det fremhæves som noget positivt af deltagerne. Deltagelse 
handler om at være sammen og røre sig, ikke om at vise, at man kan noget. Ingen bliver bedømt, og 
man kan ikke falde igennem. 
 
”Det er det, der er godt her, alle kan være med her, og man kan ikke gøre noget forkert, og man kommer ikke for sent, 
og man træder ikke nogen over tæerne og knæene. Det er, så alle kan være med” (Deltager) 
 
”Jeg gik til seniorgymnastik, med en meget, meget dygtig lærer, sindssygt dygtig og venlig, men hun havde en meget 
avanceret måde at undervise på, og jeg kan heller ikke højre og venstre, og så stod jeg allerbagerst og så fik jeg et 
medlidenhedssmil engang imellem. Og det viser, hvor læreren er vigtigt” (Deltager) 
 
”Ja, der er sådan en positiv stemning og det er ikke noget med nogen serier, man skal huske og får trådt forkert. Mit 
hoved det er ikke til serier. Det var sjovt at være ude til det der spring i formiddag, eller hvad det nu hed, i DGI-byen, og 
der var line-dance, og det tænkte jeg, det kunne jeg da godt lige stille op til. Men så når hun sagde til venstre, der gik jeg 
til højre, og jeg måtte gå ud af det” (Deltager) 
 
Der er ingen formkrav og heller ikke nogen, der slår ned på det, man ikke kan, deltagerne mødes med 
en positiv tilgang. 
 
Deltageren fremhæver, at skelnen mellem brugen af højre og venstre kan være et problem for nogen. 
”Ja, det ved Christine godt (at senioren har det svært med højre og venstre, red.), når hun begynder med det 
højre og venstre, så griner hun allerede, fordi så ved hun, jeg har et problem” (Deltager) 
 
En anden siger: 
 ”Ja, men hun siger også det ene ben og så det andet ben, og så kan man selv vælge” (Deltager) 
 
Tillidsforholdet mellem deltagerne og Christine træder tydeligt frem på spørgsmålet om, hvorvidt 
enhver anden instruktør kunne tage holdet, og en deltager tilføjer en vigtig detalje i forhold de 
kompetencer, instruktøren skal have for at skabe en relation til deltagerne. 
 
”Jeg tror ikke, hun ville overlade os til nogen, uden hun vidste at det …” (Deltager) 
”Som ikke kunne lide ældre mennesker”. (Deltager) 
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En yderligere kompetence, der er nødvendig for et projekt, der også rekrutterer udsatte mennesker, 
nævnes.  
”Hun har et sødt væsen, og hun kan lide at undervise. Man kan mærke på hende, at hun kan lide det, hun har med at 
gøre, og hun kan lide mennesker. Og hun er vanvittig god til at tackle alle typer mennesker. Jeg kan huske, vi har været 
til et socialt samvær et par gange, hvor der har været en der snakkede, en mand der snakkede helt vildt. Jeg tror, han var 
fuld. Og Christine tacklede ham bare så fantastisk” (Deltager) 
 
”Nå men Christine tacklede ham bare super godt. Så hun tager alle mennesker som de er” (Deltager) 
Ikke overraskende svarer seniorerne sådan på følgende spørgsmål 
Int. ”Hvad betyder mest for Jer? Christines måde at gøre det på? Eller det at I kan fortsætte?” 
”Det kan man ikke stille ad. For glæden ved at komme her om tirsdagen er ligeså meget for mig også motionen og møde 
Christine og møde de andre” (Deltager) 
Kor: ”Og møde de andre” (Deltager) 
 
Og det er en af pointerne i den metodiske tilgang i projektet. Metoderne og den specialviden der 
kommer i spil i samarbejdet i projektet virker på en måde, der er med til at sikre målene, – de forankrer 
deltagerne i et fysisk forbedrende socialt fællesskab, som de kommer til at sætte så meget pris på, at de 
ikke vil være det foruden. Deltagelsen, forstået som både de idrætsfaglige og legende aktiviteter og det 
sociale samvær gør en forskel i deres liv, og det er sandsynligt at det er en blanding af en fysisk 
fremgang og en social ”fremgang”, der spiller sammen. 
 
Der lægges også meget vægt på, at træningen afsluttes med tid til samvær, hvor de spiser frugt. Denne 
lille seance giver en mulighed for at være sammen og snakke om løst og fast med de andre.  
”Vi er indlagt til vand og frugt bagefter og jeg tror også det betyder meget. Fordi så sidder folk, og så har de haft noget fnis 
sammen under gymnastikken og samtalen kører og fortsætter” (Deltager) 
 
 ”Ja vi griner rigtigt meget” (Deltager) 
 
Tydeligvis er den obligatoriske frugtseance med til at styrke de sociale relationer mellem deltagerne – 
her lærer man folk lidt bedre at kende, og deltagerne kobler direkte mellem den fælles fysiske oplevelse 
og dennes betydning for det efterfølgende sociale fællesskab. Den styrker sammen med udflugterne 
hele den sociale organisering. 
”Ja, altså, der er jo dels ugentlige aktiviteter og frugt og månedlige arrangementer. Som løber hele året igennem” 
(Deltager) 
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Også observationen viser, hvordan deltagernes samtale ved den efterfølgende frugt tager udgangspunkt 
i projektdeltagelsen – projektet er det fælles referencepunkt i fællesskabet. 
 
I frugtpausen bagefter tales der om busruter – om mobilitet. Er det muligt at komme til at fortsætte sammen bagefter, og 
hvor ligger der en mulig aktivitet? Der tales også om betydningen af at komme ud, vejret er iskoldt, det blæser kraftigt og 
det sneede til morgen. En af deltagerne siger, at havde man ikke skullet til Seniorer i Bevægelse, var man jo nok ikke 
gået ud, men fordi hun skulle til gymnastik, så kom hun ud ad døren på trods af vejret, så det var væsentligt for hende 
den dag (Observation marts Valby) 
 
Det er dog også tydeligt, at der lægges vægt på Christines personlige ”stil” og imødekommende væsen – 
der i realiteten er Christines specialviden omkring målgruppen, hendes sociale kompetencer og 
idrætsfaglige kompetencer. En række kommentarer i interviewene taler for sig selv. Der siges:  
”Christine er også en stor del af det”. (Deltager) 
”Christine er nøglepersonen”. (Deltager) 
”Ja hun er den der driver værket her”. (Deltager) 
 
Den anerkendende tilgang til kvinderne hos Christine er tydelig. 
”Ja hun er super fantastisk god og motiverende. Hun har øje på os alle sammen, og har alle med. Det er ikke alle, der 
forstår at få alle med. Hun favner os alle sammen og forstår at få os med” (Senior) 
”Ja også at hun kan vores navne” (Deltager) 
 
Og Christines fokus på at holde seniorerne sammen smitter af på seniorernes opfattelse af, hvorfor de 
senior. På spørgsmålet om hvad det er, der gør dette hold særligt – der findes jo masser af 
gymnastikhold, seniorerne kunne gå på - svarer de følgende: 
 
”De har ikke de der sociale tilkoblinger. Det er det, jeg synes er så fantastisk” (Deltager) 
”Ja og de der arrangementer, og frugt og kaffe. Og nogen af de arrangementer har jo været offentlige, men man dukker 
ikke op, hvis man bare læser om det inde i DGI-Byen i bladet Springet for livet. Det ville jeg ikke være dukket op til, 
hvis ikke jeg havde gået herude og blevet introduceret for det her. Fordi det er et for stort arrangement, når man står 
alene” (Deltager) 
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Deltagerne håber på at fortsætte sammen. De kunne i praksis hver især have opsøgt en forening selv, 
men har lagt deres skæbne i hænderne på Christine – hun ses som førerhønen, og det lægger 
projektorganiseringen op til. 
 
”Hun snakkede om at starte noget på Valby Omsorgs Center for at holde os samlet, og hun snakkede om, at der også 
var nogen fra sidste år, der vil igen” (Deltager) 
”Hvis det sker, så ville I fortsætte?” (Interviewer) 
Kor: ”Ja.” (Deltagere)  
 
Den fysiske aktivitet trækker – men ikke alene. De ældre deltagere er i en livsfase, hvor tid er noget, der 
skal fyldes ud, og de sætter pris på at få struktureret deres dage og særligt, at de får slået to fluer med ét 
smæk: både træning og socialt samvær. Også selvom de har færre kræfter end tidligere. De fortæller, 
hvorfor de deltager. 
 
”Det er lige så meget for at komme ud. For jeg kan sagtens gå og tulle rundt et par timer her om morgenen, og så når 
man ved man skal være her klokken halv ti. Det sætter en i gang og får en i gang. (Deltager) 
 
”Altså for mig er det vigtigt at der er nogen tidspunkter. For da jeg stoppede med at arbejde, der begyndte tiden at flyde. 
Altså jeg synes, det er rart, at der er nogen tidspunkter, man skal noget”. (Deltager) 
 
”Altså jeg har altid været aktiv. Men så er det som om, jo ældre man bliver, så er man ikke så aktiv mere. For så kan 
man også lide at være derhjemme og læse en bog” (Deltager) 
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7.2.3 Konklusion for kvindelige deltagere 
 
Kan projektets idrætsmetodiske fokus og inkluderende pædagogik forstået som en blanding af træning, leg og fællesskab 
og netværksdannelse sikre, at udsatte ældre får en øget adgang til sundhedsfremmende fysisk aktivitet i sociale netværker 
indenfor rammerne af eksisterende foreninger, og hvad viser erfaringerne fra den sidste fase af projekt Seniorer i 
Bevægelse? 
 
Projektets indhold, pædagogiske metode samt dets strategiske organisering strukturerer deltagernes tid, 
giver dem en fysisk udfordring som de betragter som nødvendig – på godt og ondt – og giver dem 
lejlighed til kortvarigt og uforpligtende at møde andre og hygge sig. Tilgangen værdsættes og sikrer, at 
deltagerne har lyst til at fortsætte, den bidrager til at fastholde dem. Kvinderne søger ikke nye 
netværker, de giver alle udtryk for at de har god kontakt til deres familie og ser deres børn og 
børnebørn ofte. 
 
7.2.4 Mandlige deltagere 
Mændenes sociale situation er anderledes end kvindernes. Hvor kvinderne var blevet alene på grund af 
skilsmisse, er mændene blevet alene på grund af ægtefællens død eller sygdom. Mændene italesætter i 
langt højere grad deres sociale situation som et savn og vender tilbage til ægtefællen gentagne gang i 
løbet af interviewet. De nævner familie, børn og børnebørn, noget som i nævneværdig grad er 
fraværende i kvindernes interview. De nævner også dere helbredsmæssige problemer i højere grad end 
kvinderne. 
 
Det gælder for mange af mændene, at de angiver det helbredsmæssige som årsag til at være startet på 
projektet. Rekrutteringen sker gennem den sundhedssamtale, de får tilbudt som 75-årige fungerer godt i 
forhold til at rekruttere både inaktive og motionister til holdene. For nogle er besøget helt afgørende 
for at komme ud. 
 
”Jeg havde besøg af sådan en dame fra Vesterbro, fra Sundhedscenteret, som åbenbart går ud til dem der er fyldt 75 år og 
ser om de tørrer støv af og om de fungerer. Ved det her besøg som jeg havde sidste efterår, der var der altså netop en 
bestemt link netop til det her. Så det var egentlig årsagen til at... Ellers var jeg aldrig kommet her” (Deltager) 
 
En anden har denne typiske historie for livsfasens helbredsmæssige udfordringer. 
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”Da et af mine problemer er, at jeg er blevet svimmel, ikke her men for et par år siden, det var selvfølgelig et 
balanceproblem, og jeg væltede ned af cyklen, uden der var noget dramatik i det. Jeg begyndte at blive bange for at cykle. 
Jeg havde endda lige fået den gjort flot og klar, og købt en cykelhjelm. Og så for et par år siden blev det slut med at cykle. 
Og det ville jeg jo gerne på en eller anden måde prøve udover det med balancen, som bliver trænet her i lokalet, så var det 
andet, som jeg gerne ville undersøge, om jeg havde god nok fysik til at køre her” (Deltager) 
 
Projektet inspirerer deltagerne til at træffe foranstaltninger, der uundgåeligt vil forbedre deres 
sundhedstilstand, ved at gøre dem aktive hvor de før projektdeltagelse var inaktive. Et 
informationsmøde om projektet får følgende sundhedsfremmende konsekvenser for denne deltager.  
”Så jeg tog og gik hjem og investerede i en kondicykel. Så jeg har en derhjemme, så det gav noget. Plus jeg lagde min kost 
totalt om. Og så gik kiloene... Og samtidigt med at jeg fik diætist, så begyndte de at rasle af. Altså nu gør jeg det engang 
imellem, men dengang der kørte jeg omkring 30 km på en time, men det var også det, der gav mig noget”. (Deltager) 
 
At projektets mål indfries bekræftes af dette udsagn, det skaber fastholdelse og inspirerer til at fortsætte 
med at være fysisk aktiv. 
 
”Hvis der bliver et hold, vil jeg også meget gerne. Og da jeg var til det åbent hus i DGI, fik jeg taget nogle svømmeture, og 
det vil jeg så fortsætte med. I Valbyhallen. Man kan mærke, at det giver i hele kroppen”. (Deltager) 
 
En anden deltager, der giver udtryk for stor tristhed i sit liv, siger ganske enkelt om betydningen af sin 
projektdeltagelse. 
 
”Ja, kommer lidt væk fra det hele og får noget andet at tænke på”. (Deltager) 
 
Mændene inspireres også af frugtspisningen, så deres projektdeltagelse får en indflydelse på deres 
kostvaner og dermed virker sundhedsfremmende. 
 
Interviewer: ”Prøv engang at fortælle mig, hvor meget det betyder, Jeres frugt efter træning?”  
Deltager: ”Jeg er begyndt at købe æbler systematisk”. Interviewer: ”Du har simpelthen ændret din kost?”  ”Ja lidt. 
Kaninføde og æbler får jeg”. (Deltager) 
 
Interviewpersonerne oplever at deres helbred forbedres. De får en god fornemmelse i kroppen, og 
nogen af symptomerne på inaktivitet forsvinder. 
”Altså efter jeg har været her om tirsdagen, så har jeg det godt om eftermiddagen” (Deltager) 
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En anden siger: 
”Det der med lige efter kurset her, der oplevede jeg i hvert fald de første gange, at det hele sejlede på en eller anden måde. 
Men det er taget af, de senere gange. Så er det større velbehag, når jeg går herfra, end det var de første gange” (Deltager) 
 
En længere kommentar opsummerer værdien af det sociale møde for den kategori af deltagere, for 
hvem ensomhed har været et vilkår i en årrække. På spørgsmålet om betydningen af de kønsblandede 
hold, ses dels at mændene er mere isolerede end kvinderne og derfor synes at have mere udbytte af 
projektet end kvinderne. Kvinderens deltagelse tjener til at ”vække” mændene, der lader til at blive 
inspireret af kvinderne i deres sociale organisering af deres ældreliv. Værdi skal her forstås bredt som 
både en social, helbredsmæssig og mental kategori. 
 
”Jo men jeg vil også sige en ting. Det projekt, hvad det har givet mig en viden, som jeg sådan set ikke har vidst, og når jeg 
har været sammen med de dejlige mennesker, som den her gruppe er, så synes jeg, det er skønt. Og det er derfor, jeg gerne 
vil have kvinderne med ind, for de giver inspiration. For når jeg sidder og hører, hvad de foretager sig i deres hverdag, det 
er det mest utrolige. Den ene går til svømning, den anden går til stavhalløj og dit og dat. Så der sker noget. Og det giver 
altså noget hvor jeg bliver tændt på og når jeg er ude og snakker med andre mennesker: nå hvad laver du, sidder du bare 
og hjemme og glor fjernsyn eller hvad. Så siger jeg nej, jeg går til det her og det synes jeg er dejligt” (Deltager) 
 
Deltageren er gennem projektet blevet opmærksom på de tilbud, der er for ham – projektdeltagelsen 
har formentlig givet ham overskud til at se sig selv som senior i andre aktiviteter. Han fremhæver endnu 
engang projektets kendetegn, den særlige tilgang, der for en inaktiv målgruppe bliver en mulighed for 
både at komme ud af en social isolation OG for at forbedre sit helbred. 
 
”Jeg har fået gluggerne åbnet, for jeg har fundet ud af, at der er altså, og der bliver gjort meget for ældre i Københavns 
kommune. Det er ikke så negativt, som mange mennesker går og siger. Altså det har jeg fået ud af det her projekt. Altså 
inde i DGI byen jeg kunne godt tænke mig, at der fik vi brochure og alt det der, men jeg kunne da godt tænke mig det der 
volleyball, men pga. Min balance og sådan og så så jeg hvordan det foregik derinde, jamen der skulle man da bare stå 
sådan her, og så greb man bolden. (Deltager) 
 
Motivationen for at deltage er ikke nødvendigvis en livslang glæde ved gymnastik og bevægelse. Nogle 
seniorer har livslang dårlig erfaring med at bevæge sig og mødes for første gang nogensinde af en 
anerkendende og inkluderende tilgang. De er startet på projektet gennem en sundhedsvejleder, der 
aflægger besøg hos alle over 75 år. 
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”Jeg har altid anset gymnastik for at være røvsygt. Legemsøvelser har aldrig været sejt. Og jeg har altid haft problemer 
med at udføre det, så jeg har ikke dyrket motion for alvor nogensinde, og da jeg gik i skole fik jeg påtegning legemlig 
uegnet til faget, Hvis man kunne finde en til at drive holdet, der lignede Christine, så stod jeg deroppe med det samme”. 
(Deltager) 
 
Indholdet i projektaktiviteterne fanger denne deltager, der hører til i kategorien de inaktive. For ham er 
det altafgørende, at tilgangen ikke er hverken gymnastik-æstetisk, eller funktionel/genoptrænende. Den 
specifikt idrætsfaglige og legende tilgang fastholder ham.  
 
”Engang imellem har vi haft en afløser, og så bliver der sagt: og det er godt for ryggen, eller det er godt for lænden. Det er 
jeg sgu da egentlig ligeglad med, jeg er der fordi, nå ja det er skægt. Det skal være skægt, og det skal være sjovt og det er 
Christine altså rigtigt god til. Hvis der var mange flere gymnastik pædagoger af samme slags, så ville jeg jo være begyndt at 
gå til gymnastik for mange år siden”. (Deltager) 
 
Kompetencerne hos instruktøren samt den idrætsfaglige og legende tilgang er afgørende for 
fastholdelse af gruppen af inaktive. De kompetencer, en instruktør skal have i forhold til at fastholde 
denne målgruppe, karakteriseres på denne måde. 
 
”Altså selvfølgelig bliver vi rettet, men vi bliver ikke rettet på anden måde, end at vi får at vide, at man skal kunne 
mærke det dér. Og hvis ikke vi kan vippe fødderne, når hun siger, vi skal vippe fødderne, så er der ingen, der tager sig af 
det. Og der er ingen, der retter os. Og det er nok også en af de ting, der har gjort, at jeg kan gymnastik fra ikke at kunne 
gymnastik” (Deltager) 
 
Efter at mikrofonen er slukket udspiller der sig en rørende scene mellem interviewpersonerne.  
 
En af deltagerne fortæller, at han må opgive kolonihaven, – konen er kommet på plejehjem, og har fået møblerne fra 
kolonihaven med sig. Der er hverken bord eller stol eller seng længere. Konen er dement og genkender ham ikke, men han 
besøger hende hver dag. Det kommer så frem, at projekt Seniorer i Bevægelses aktiviteter er det eneste, der sker for ham i 
løbet af uge, der er som en ørken for ham, han aner ikke, hvad han skal lave og går bare rundt derhjemme og ser støvet 
vokse. Han har lidt familie, en datter udenfor ægteskab, som han ser lidt, men oplever en tydelig tomhed efter konens 
sygdom er opstået. Det kommer også frem, at kolonihaven har fyldt meget og optaget ham – senere finder jeg ud af at den 
har vundet adskillige priser, og han har dyrket fantastiske jordbær, kæmpestore og helt vildt velsmagende (observation 
Valby 14. maj), det fortæller hans ven. 
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En anden deltager, der har været alt-mulig-mand, siger spontant, at han da godt kan skaffe ham bord, stole og en seng, 
det vil være ingen sag, selvfølgelig skal han kunne tage i kolonihaven. De andre støtter op, og der opstår en rørende 
solidarisk følelse mellem mændene. Alle vil hjælpe, men senioren hænger fortsat med næbbet og 14. maj fortæller han, at 
haven rider ham som en mare, det virker som om, han har mistet modet. 
 
Bemærkninger: det at komme ind i et fællesskab, og det at der skabes et rum, hvor man kan tale om sin 
dagligdag - hvis man tør -  betød i dette tilfælde, at deltageren åbnede munden og fortalte om sine 
problemer, hvorefter det viste sig, at de andre kunne løse dem – det praktiske, men også at problemet 
er hans manglende lyst til at være i den have uden sin kone. Det spinkle netværk kan på sigt blive en 
ressource, hvis man magter at bruge den, og det ser ikke ud til, at deltageren er i den situation. Måske 
kan man konkludere, at det kræver overskud at modtage hjælp. Scenen viser, at mændene har knyttet 
sig mere til hinanden end kvinderne, og at deres sociale behov kan være større end kvindernes.  
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7.2.5 Konklusion for mandlige deltagere 
 
Kan projektets idrætsmetodiske fokus og inkluderende pædagogik forstået som en blanding af træning, leg og fællesskab 
og netværksdannelse sikre, at udsatte ældre får en øget adgang til sundhedsfremmende fysisk aktivitet i sociale netværker 
indenfor rammerne af eksisterende foreninger, og hvad viser erfaringerne fra den sidste fase af projekt Seniorer i 
Bevægelse? 
 
Projektets pædagogiske metode skaber læring både for deltagere, der aldrig har oplevet succes i forhold 
til gymnastik, motion og træning og har været inaktive hele livet og for deltagere i kategorien 
motionister. Tilgangen værdsættes og sikrer, at deltagerne har lyst til at fortsætte UNDER samme 
forudsætninger. Tilgangen er et strategisk element, der er potentielt fastholdende. 
 
Denne metode fastholder også kategorien af deltagere, der betegnes motionister. Mændene søger i 
modsætning til kvinderne nye netværker, og flere af dem er ensomme. Flere af dem har været udsat for 
en social begivenhed, eksempelvis mistet en ægtefælle eller har en alvorligt syg ægtefælle og de har alle 
mindre kontakt med deres børn og børnebørn end de kvindelige deltagere. De er mere sårbare end 
kvinderne både helbredsmæssigt og socialt. De har dermed også større gavn af projektet, idet de har 
mere at vinde end kvinderne. Men alle får meget glæde ud af projektdeltagelsen og glæden skaber 
mulighed for fastholdelse på sigt, hvis holdet kan bevares intakt. 
 
 
Observationer Valby og DGI-Byen 
Observationerne er gennemført i foråret 2013 i perioden februar til maj. Der er tale om såvel  
observation som observerende deltagelse. Observationerne viser, at projektet rekrutterer deltagere fra 
en bred målgruppe, der kan karakteriseres som både ikke-udsatte motionister og inaktive og udsatte 
inaktive deltagere. Observationerne viser også, at de udsatte deltagere rummes på holdene og at 
projektdeltagelsen har et potentiale for at virke socialt inkluderende og sundhedsfremmende for de 
inaktive deltagere. 
 
Fremmødt er 11 deltagere, heraf 6 mænd og 5 kvinder. Niveauet er lidt højere i DGI-Byen, og deltagerne er i lidt bedre 
fysisk kondition end blandt deltagerne i Valby. Instruktøren Instruktøren Mette er sød og opmuntrende og sikrer sig hele 
tiden at tempoet er passende for alle, at der holdes pauser og Mette kan folks navne og sørger for at rose og opmuntre. Jeg 
danner par med en deltager, der er meget optaget af at tale om et sygdomsforløb. Hun fremstår klientgjort/patientgjort. 
Fortæller mig at hun ”desværre er hverken fed nok, eller i risikogruppen for kolesterol eller diabetesramt, så jeg kan bare 
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passe mig selv” og giver udtryk for sit behov for et tilbud, da hun har diagnosticerede helbredsproblemer. Hun er glad for 
Seniorer i Bevægelse og vil søge om at få lov til at deltage også næste sæson. Hun nævner økonomi som en begrænsning: 
”Studentersettlementet koster 375 pr. Sæson, det er dyrt så jeg venter og ser, om jeg ikke kan få lov til at deltage i flere 
gratistilbud.” Da jeg nævner foreningsgymnastik som en mulighed siger hun kort: ”Der er ikke nogen tilbud (i 
foreningsregi, red.) til sådan en som mig”. Jeg spørger til, hvad Seniorer i Bevægelse betyder, og hun siger: ”Projektet 
betyder alt for mig. At komme her gør mig glad, og jeg lever højt på det i flere dage”. 
 
Senere får jeg oplyst, at denne deltager er vokset op på børnehjem, indtil sit 18. år, hendes tre søskende har lidt samme 
skæbne, fordi moren, som det formuleres af senioren selv, skulle leve sit liv uden børn. Det har påvirket hende resten af 
hendes liv, og hun kan f.eks. ikke klare at bo småt. Ugen inden er alle deltagere i frugtpausen blevet bedt om at fortælle, 
hvor de kommer fra, og denne deltager kommer til at bruge rigtig lang tid på at fortælle om sin negative opvækst. Hun 
bryder til sidst sammen og græder, hvilket alle synes er svært, og to af de andre deltagere kommer den efterfølgende gang og 
siger til instruktøren, at det har gjort indtryk på dem, at hun blev så ked af det.  
 
Efterfølgende tager jeg en snak over frokosten med Christine og Mette, og hvordan man styrer, at følelserne overvælder folk 
– midt i det offentlige rum og helt uventet. At folk bærer rundt på tunge ting hele deres liv, som Seniorer i Bevægelse jo 
ikke forventer kommer ud, fordi man bliver spurgt om, hvor man kommer fra. Det er instruktørerne opmærksomme på, 
det er sket flere gange og siger noget om målgruppens udsathed, og om hvorfor disse deltagere måske ikke befinder sig det 
almindelige foreningsliv. 
 
I frugtpausen tager man en snak om, hvilke idrætter deltagerne har dyrket i deres liv, kun få har været 
foreningsorganiserede. Snakken udvikler sig til en snak om at kunne svømme og generationen (født mellem 1931 og 
1950) har lært at svømme i Københavns Havn i området under Langebro, hvor der var masser af affald og meget 
forurenet. Helgoland nævnes, ligesom Øbro-badet, Bavnehøjbadet og Bellahøjbadet, som lokale svømmefaciliteter, der 
frekventeres, og de der aldrig har aldrig lært at svømme giver udtryk for, at de er kede af det. 
 
En af aktiviteterne handler, om ”alle der har….” og alle der kan lide vin, øl og snaps, gør bestemte bevægelser, så holdets 
eneste indvandrer kan ikke være med. 
 
Observationen er typisk for den brede profil på seniorerne på projektet og for den udfordring, 
målgruppens bredde er for projektets instruktører. Enkelte af især de mandlige seniorer tilhører 
kategorien specialdeltagere. De trives dog rimeligt med de andre deltagere og kræver ingen særlige 
hensyn. Det gør ovennævnte deltager dog, hun både kræver og får opmærksomhed, men rummes på 
holdet, der støtter hendes deltagelse.  
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En anden observation i Valby gengiver den gode stemning på dette hold, deltagerne er spændte, fordi 
de den pågældende dag skal testes efter sæsonens hårde indsats. 
 
I dag skulle deltagerne testes, og der var lidt spænding i luften. Jeg blev inddraget som tester sammen med Henrik. Der 
var næsten forbedringer hos alle deltagere. Lokalet genlød af munter snak og kommentarer til præstationerne, og alle 
gjorde sig umage. ”Man vil jo gerne gøre sit bedste” (kvinde). Mændene konkurrerede med hinanden, kvinderne mest med 
sig selv – og en lille smule med hinanden. 
 
Senere under frugtpausen gik snakken, og jeg føler mig absolut som et kendt ansigt, der snakkes til mig, ligesom jeg 
spørger ind til dem, tager tråden op fra sidst (interviewet med mændene) og spørger en deltager, om han har fundet en 
løsning på sin kolonihave. Nej, det har han ikke, den rider ham som en mare, men vennen siger, at kolonihaven har 
vundet mange priser, og at jordbærrene sidste år var fantastiske. Deltageren er overvældet af sin kones demens, der, som 
Christine siger, er en ægtefællesygdom, fordi ægtefællen bliver så involveret. En af de andre deltagere siger til ham, at han 
skal sadle om og ikke tage på plejehjemmet hver dag. Pinsefrokosten er anledningen, fordi deltageren, hvis kone er syg, 
overvejer at blive væk, da den ligger på det tidspunkt, hvor han besøger sin syge kone, og efter lidt overvejelse beslutter han 
at deltage og endda medbringe en flaske snaps. En anden senior fortæller, at han har fået løst problemet med at tage noget 
med, og fået svigerdatteren til at lave hønsesalat – det at skulle medbringe noget hjemmefra synes at være en barriere for de 
mandlige deltagere, men de synes også at gøre sig umage med at få problemet løst. 
 
Observationen viser, at deltagelsen skaber overskud, og at samværet giver så stor glæde, at man gør sig 
umage. De enlige mænd finder udveje for deres manglende mad-kompetencer, hvilket vidner om, at 
mennesker i rart samvær med andre får fornyet en form for livslyst til at omgås andre i samme 
situation. Det skyldes den fællesskabsfølelse, som projektdeltagelsen har skabt, som især de udsatte eller 
samspilsramte deltagere får glæde af. De ikke-udsatte, der i dette tilfælde er kvinderne får de mere 
udsatte mænd med og mændene får hinanden med og de to ”kategorier” deltagere matcher fint med 
projektets målsætning om at skabe fastholdelse for begge typer deltagere. Dermed har projektet indfriet 
sine mål. 
 
7.2.6 Konklusion for den pædagogiske tilgang 
Projektets pædagogiske metode skaber læring både for specialdeltagere, der aldrig har oplevet succes i 
forhold til gymnastik, motion og træning og har været inaktive hele livet og for almindelige deltagere i 
såvel som udenfor kategorien motionister. Tilgangen værdsættes og sikrer, at deltagerne har lyst til at 
fortsætte under samme forudsætninger – den bliver dermed potentielt fastholdende. 
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Denne metode fastholder også de almindelige deltagere, der har dyrket motion tidligere i deres liv. 
Mændene søger i modsætning til kvinderne nye netværker, og flere af dem er ensomme. Flere af dem 
har været udsat for en social begivenhed, eksempelvis mistet en ægtefælle eller har en alvorligt syg 
ægtefælle, og de har alle mindre kontakt med deres børn og børnebørn end de kvindelige deltagere. De 
er mere sårbare end kvinderne både helbredsmæssigt og socialt. De har dermed også større gavn af 
projektet, idet de har mere at vinde end kvinderne. Men alle får meget glæde ud af projektdeltagelsen, 
og glæden skaber mulighed for fastholdelse på sigt, hvis holdet kan bevares intakt. 
 
Projektets indhold, pædagogiske metode samt dets strategiske organisering strukturerer deltagernes tid, 
giver dem en fysisk udfordring som de betragter som nødvendig – på godt og ondt – og giver dem 
lejlighed til kortvarigt og uforpligtende at møde andre og hygge sig. Tilgangen værdsættes og sikrer, at 
deltagerne får lyst til at fortsætte, den bidrager til at fastholde dem. Kvinderne søger ikke nye netværker, 
de giver alle udtryk for, at de har god kontakt til deres familie og ser deres børn og børnebørn ofte. 
 
7.3 Samarbejde og udslusning 
Samarbejdet mellem Seniorer i Bevægelse og forskellige organisationer er blevet undersøgt. Som case 
fungerer en lokal idrætsforening, Amager SK, her har der været fokus på samarbejdet i overgangen 
mellem projekt- og foreningsorganisering, udslusningen og udfordringerne for foreningen. 
Samarbejdserfaringerne forventes at kunne fungere som inspiration til en fremtidig model for et 
tværinstitutionelt partnerskabssamarbejde mellem civilsamfundsaktører, projektansatte og offentlige 
aktører. 
 
Undersøgelsen er gennemført i den sidste del af projektfasen, hvor udslusningen af holdene til lokale 
foreninger eller andre relevante organiseringer foregår. Projekt Seniorer i Bevægelses ønske er 
udslusning af hele hold fra projektorganiseringen til foreningsorganisering eller lignende eksempelvis 
aftenskoler, denne model er der derfor fokus på i den sidste del af projektet. Her lægges der vægt på at 
bevare holdene samlede efter udslusning, uanset om projektholdenes deltagere er bosat indenfor det, 
der kan betegnes som et større geografisk område, hvor følelsen af lokal samhørighed er svækket eller 
det modsatte – nemlig at deltagerne kommer fra det samme lokalområde. Begge dele er tilfældet for 
deltagerne på holdet nu udsluset til Amager SK.
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7.3.1 Spørgsmål 1  
”Har udslusningen fungeret fastholdende og har de ældre haft glæde af det netværk, som projektaktiviteterne har søgt at 
fremme? Hvad er udfordringen og hvilke redskaber fremmer en vellykket blød overgang?” 
 
Det overordnede spørgsmål, der søges besvaret gennem casestudiet af Amager SK er, om hvorvidt det 
tværinstitutionelle samarbejde mellem foreninger, projektansvarlige og offentlige aktører kan udvikles til 
en model, der sikrer, at udsatte ældre får adgang til fysisk aktivitet i sociale netværker indenfor 
rammerne af eksisterende foreninger på baggrund af erfaringerne fra projekt Seniorer i Bevægelse. 
 
Projektets medarbejdere havde udvalgt eksemplet Amager SK, da foreningen har fungeret som 
udslusningsforening for interesserede deltagere fra Seniorer i Bevægelses projekthold på Islands Brygge, 
fra Prismen i Holmbladsgade og fra Sundbyhallen. Denne strategiske organisering anses for at være en 
fremtidig model, der kan sikre fastholdelse i fysisk aktivitet for deltagerne på de særlige hold.  
 
Derfor har spørgsmålet om hvorvidt udslusningen har fungeret fastholdende og om de ældre har haft 
glæde af det netværk som projektaktiviteterne har søgt at fremme været undersøgt, ligesom 
udfordringen og hvilke redskaber der fremmer en vellykket blød overgang er søgt besvaret. 
 
”Det, de (deltagerne, red.) rigtig gerne vil, er jo at blive sammen og have et tilbud, der mindede rigtigt meget om det, de 
havde i forvejen. Og ved at vi har kunnet flytte de Amager-hold, der var sammen, (….) så fortsatte jeg jo som instruktør 
og har haft to af holdene i forvejen, så på den måde var det et meget, meget lille skift for dem. Så de har ikke rigtigt lagt 
mærke til, at vi er gået fra det ene navn, seniorer i bevægelse til Amager SK som sådan. Den eneste forskel, der har været, 
det er, at de betaler en lille smule kontingent, og ellers er forskellen virkelig minimal. Kun sygdom holder dem væk, ikke 
det lille beløb det koster mere” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Afstand til faciliteter og aktiviteter har betydning for idrætsdeltagelse. I dette tilfælde har 
udslusningstilbuddet været lokalt, og det betragtes som en af forudsætningerne for en vellykket 
udslusning. 
 
”Man kan jo sige, at to er holdene er flyttet, fordi Islands Brygge-holdet er flyttet. De fleste er dem er flyttet til Amager, og 
andre hold er flyttet til Sundbyøster, og de fleste er flyttet til Sundbyøsterhallen. Men når afstanden er så kort. Dem, der 
kom fra Islands Brygge, flere af dem kom i bil, og nogen af dem kom helt fra Dragør. Så man kan sige, at det har ikke 
gjort så forfærdeligt meget. Og dem, der boede på Islands Brygge, er cyklet. Så der har ikke været den store forskel i 
forhold til, hvor de bor” (Rune Hansen, instruktør Amager SK).  
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At udslusningen til en lokal forening forbliver indenfor et lille veldefineret lokalområde tæt på 
projektets placering, er afgørende. 
”Altså, hvis du bor på Amager, og det er inden for et par kilometer i den ene eller anden retning , så tror jeg ikke, det gør 
den store forskel. Men det er klart, hvis du skal flytte dem ud over broerne, så er det noget helt andet” (Rune Hansen, 
instruktør Amager SK). 
 
Ikke alle lokaliteter har hold med deltagere, der giver udtryk for en lokalsamfundstilknytning endsige en 
geografisk lokalsamfundsafgrænsning. Det er således tilfældet med holdene på Amager, men de samles i 
en forening med en stærk lokalsamfundsforankring, der bliver samlende og identitetsskabende for dem. 
Derfor vil en udslusning af et helt hold under disse forhold være sværere, og betydningen af at opbygge 
et fællesskab i projektfasen og gennem projektaktiviteterne være større, med mindre der er en lokal 
forening, der kan modtage deltagerne. På holdet i Valby Kulturhus er rekrutteringen foregået fra et 
geografisk lige så stort område, men der har ikke været en lokal forening med samme lokale forankring 
og lokale identitet, der har kunnet modtage og sikre holdene og de to lokaliteter er derfor 
sammenlignelige i forhold til hvad det kræver at udsluse deltagerne. 
 
Det helt afgørende element i fastholdelsen er det sociale sammenhold, der som en konsekvens af 
projektets fokus på at fremme deltagerdrevet initiativ og fællesskab bæres med over på 
udslusningsholdet. Det skabes tilsyneladende af nogle sociale ”drivere3”, der netop på et projekthold 
uden traditioner og forudgående venne-netværker opnår at skabe tilslutning til de initiativer, der tages 
indenfor rammerne af projektholdet. De sociale drivere overtager og fortsætter dybest set de rammer for 
samvær, som karakteriserer projektets pædagogiske metode og tilgang. 
 
”Det jeg har opfattet var vigtigt for mit hold, det sociale det overskyggede fuldstændigt økonomien. Det skulle ikke koste 
særligt meget, eller være gratis, men det vigtigste var virkelig for dem at det de havde fået sammen efter at have gået i 
seniorer i bevægelse, det var det de gerne ville have fortsætte. For der var virkelig noget på det der Sundbyhallen-hold, som 
var meget specielt. OG det var ligesom om, der var nogen på det hold, der søgte nogen nye mennesker. Da jeg var ude og 
undervise nogen, de fleste kom over til mig og sagde, det er simpelthen så dejligt, at det kan fortsætte med at se disse 
mennesker. Som åbenbart har betydet så meget for disse mennesker. På den alder er det meget sjovt, at man kan finde så 
mange mennesker, der kan sammen, og nu kan de ikke undvære hinanden. Og nu har de været på juletur i sidste uge til 
                                                 
3
 I betydningen netværksdannende deltagere, med overskud til at samle holdet og holde det sammen 
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Tyskland, og de har været i Berlin i sommers. Og de arrangerer julefrokost, og så bruger de vores klublokale, og så er det 
begge hold, vi har i senioridræt, der er inviteret” Mette Jespersen (instruktør). 
 
Projektet har styrket deltagernes handlekompetencer og gjort det muligt at overskride grænser, der på 
sigt kan åbne nye muligheder for mennesker. Instruktørens beskrivelse er illustrativ for dette forhold: 
 
”Og der var nogen af de ældre, der var i hvert fald to på holdet, som fx aldrig havde været uden for Danmarks grænse. Så 
den ene var en herre, der var alene, og han skulle have pas, fordi han skulle til Berlin. Så det er lidt tankevækkende, at 
sådan et projekt kunne sende ham på tur” Mette Jespersen (instruktør). 
 
Økonomi nævnes ofte i interviews med deltagerne som noget, der er begrænsende for deres deltagelse. 
På udslusningsholdet er betalingen for deltagelse gjort overskuelig, hvilket understøtter de ældres 
fastholdelse. 
 
”Med hensyn til økonomien der tænker jeg, at en vigtig detalje, som har gjort det nemt, er, at vi har sagt, der er månedlig 
betaling. Og det betyder, at det er meget nemt at slippe ud. Der er ikke et halv års betaling. Så er det 75 kroner om 
måneden, og selvom man kigger over et år, så er det en pænt fornuftig betaling. Men når det er 75 kroner, så er det 
alligevel nemmere at overskue, end når det er 300 kroner. Så det, tror jeg, gør en mental forskel” Henrik Larsen, 
(projektkonsulent). 
 
I den ”nye” forening lægger man vægt på at fastholde de kendte sociale aktiviteter på holdet. 
Aktiviteterne forstået som træningen blandes ligesom tidligere med leg og afsluttes med frugt og hygge, 
der giver mulighed for at styrke det sociale fællesskab. 
 
”Jeg tror lidt, at konceptet er det samme, som de har været vant til. Altså ligesom vi har i seniorer i bevægelse, så har vi 
også en halv times frugt og vand efter hver træning som en fast del. OG det, tror jeg, betyder rigtigt meget, fordi det sociale 
er klart grunden til, at de er der. Jeg tror, det er lige meget hvilken idrætsaktivitet, vi laver, det, tror jeg ikke, betyder det 
store faktisk. Bare de får lov til at være sammen og røre sig lidt og have det sjovt. Og så har de det der rum, hvor de har 
tid til at snakke og hygge sig lidt. Det har vi holdt fast i, og det tror jeg faktisk betyder ret meget”  Rune Hansen, 
(instruktør Amager SK). 
 
I udslusningen har man fra Seniorer i Bevægelses side sørget for at kommunikere tydeligt omkring 
forarbejdet til udslusningen. Dette har været gjort med henblik på at skabe tryghed omkring den 
forandring, som udslusningen er.  
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”Jeg tror, at en anden detalje i den sammenhæng er tydelighed, at det har været meget tydeligt for dem, at vi har villet 
overføre projektaktiviteten til Amager SK, og at vi har været så gode til at gøre det. Vi har snakket og skrevet ned på 
papir, – hvad er det, vi vil. SÅ den der tydelighed, der er fra projekt og Amager SK, det er det her, vi vil, er vigtigt. Så 
den afklaring, der har været, har på den måde skinnet igennem – vi vil det, her vi arbejder med udslusning, og det, man 
gør i projektet, bliver italesat på vej i projektet. Og så siger vi, at vi gør det i Amager SK, og så gør vi det sørme også” 
Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
I tilfældet med udslusning til Amager SK har der været et personsammenfald mellem 
projektinstruktøren og foreningsinstruktøren, der ikke har kunnet opnås i Valby og Sydhavnen. Det har 
påvirket resultatet af udslusningen i det område. Her fandtes der heller ikke en udslusningsforening, 
stedet blev det lokale VUC modtageren af holdene. 
 
”Det har ikke været det sammen personmæssige sammensætning i projektbemandingen. Den betyder noget. Den personlige 
kontakt, at der er blevet ringet rundt. De har jo lovet, at vores instruktør kommer ud. Så det der personmæssige kontakt 
det betyder rigtigt meget” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
På enkelte hold er der tale om en deltagersammensætning, der har givet særligt gode betingelser for at 
opnå en vellykket udslusning. Holdet har haft deltagere med et stort socialt overskud – deltagere der 
allerede var deltagersocialiserede. 
 
”Det hold ude fra Sundbyhallen har kunne drive meget, det gjorde de jo nærmest også i projektperioden at de blev 
selvkørende på det sociale område. Det er jo sådan noget man kan have glæde af, og selv kan sætte dagsordnen nu. Jeg tror 
også det er det hold der har fået flest procent (af deltagerne red.) overført. Jeg tror nærmest ikke, at der er nogen, der ikke 
er der. Og hvis de så er skadet, så er de der alligevel. Så sidder de bare ude på bænken og er med altså. På den måde som 
de nu kan” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
For at få udslusningen til at lykkes, er det også nødvendigt, at foreningen kan og vil magte opgaven og 
er åben overfor denne særlige kollektive medlemstilgang. Det væsentlige element er at inddrage 
foreningen i overgangen ved at koble foreningen til den sidste del af projektfasen. Når der så samtidig 
er en instruktør, der kan sikre koblingen ved at have tilknytning til både projekt, deltagere og forening, 
er der skabt en forbindelse, der tidligere er set sikre projektaktiviteters overgang til foreningsaktiviteter. 
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”Det er klart, det kræver noget for foreningslivet. Det gør det helt sikkert. Jeg tror også noget af det, det kræver af os, er, 
at foreningen faktisk bliver inddraget meget tydeligt i projektet. Så de er med i hvert fald sidste del af projektet, ligesom i 
det her tilfælde, hvor der er en instruktør, der kan føre det over i foreningen bagefter. Det tror jeg vil være rigtigt godt, fordi 
det med at ”nå, vi ved, hvem du er, vi ved, hvad vi kommer over til i foreningen”. Så fjerner man de der utrygheder, der 
måske kunne have været der. Og det, tror jeg også, betyder rigtigt meget” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Dette strategiske element er ikke knyttet til almindelig foreningsdrift, men karakteriserer den type 
aktivitet, som foreninger skal ruste sig til at levere, når og hvis, de involverer sig i projektsamarbejde. 
”Så både at foreningen er klar til at kunne lave noget andet, end de plejer. For nu kan man sige, at vi træner håndbold 
normalt, så det er rimelig langt fra vores normale målgruppe, og så kan man sige, at man har en instruktør, der kan få 
den der forbindelse, så man skaber den der tryghed” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Det kræver noget særligt af de foreningsinstruktører, der får ansvar for og påtager sig at 
projektsamarbejde omkring særlige målgrupper.  
”Der har været et stort kontingent af instruktører inde omkring Seniorer i Bevægelse. Og de har alle sammen mere eller 
mindre haft en idrætsbaggrund der var mere end en forenings idrætsbaggrund. Og det er jo der, man kan sige, det nye og 
helt anderledes sker, og det er en ny profil, der skal til” Henrik Larsen, (projektkonsulent).  
 
De ”socialt” uddannede instruktører har en bredere profil end de foreningsuddannede instruktører, og 
de skal kunne samarbejde med de projektansatte, der har som opgave at forberede udslusningen. 
”Og det støtter vi så med, at instruktøren hun kommer ud, og instruktøren med tilknytning til både projekt og forening 
støtter selvfølgelig til daglig” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Den bredere baggrund indebærer blandt andet, at man ved, hvordan man som instruktør socialiserer til 
foreningsidræt, en kompetence, der skal læres videre til nye instruktører. 
”Men at man prøver at overføre de der konkrete erfaringer med, hvordan arbejder man med den her slags mennesker. Så 
sådan noget mentoring og sidemandsoplæring på jobbet og træning. Altså det der med at man står med de konkrete 
mennesker, der gør det sammen, det tror jeg er vigtigt” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Instruktøren mener ikke, at idrætskompetencen er den vigtigste. 
 
”Der har kun været to (afløsere til hans stilling, red.) og med ikke idrætsfaglig baggrund, det har været sundhedsfaglig 
baggrund og ergoterapeut. Så jeg tror egentlig, der er ret mange uddannelser, man kan trække i en instruktør. Så jeg tror 
faktisk, man kan trække fra nogen af de andre uddannelser” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
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Hans synspunkt bakkes op af Seniorer i Bevægelses projektkonsulent. 
”Jeg synes erfaringen er, at man skal finde nogen instruktører, der vil målgruppen, det er sådan set det vigtigste. Og så 
skal man have noget at komme med, som gør, at de får noget med hjem. Og så skal man ville det der sociale” Henrik 
Larsen, (projektkonsulent).  
 
Instruktøren understreger, at det er en fordel at have en interesse for målgruppens sociale behov, 
ligesom man skal turde træde i karakter som autoritet.  
”Ja, man skal have lysten til at sidde og snakke med de ældre mennesker. Og ikke være bange for at tage lidt styring i 
dialogen” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Med andre ord skal man kunne påtage sig både en pædagogisk OG en social rolle som ”socialidræts”-
instruktør, der kræver at man gennem leg kan skabe ”teamspirit”, som det udtrykkes. 
”Og det er ret sjovt, det du siger med, at du har været i SFO’en, fordi jeg mener faktisk det element, jeg går ind til, med 
den undervisning, jeg har, er også leg. For leg skaber også det her sammenhold og teamspirit” Mette Jespersen 
(instruktør). 
 
Konklusion på spørgsmål 1 
 
Har udslusningen fungeret fastholdende og har de ældre haft glæde af det netværk, som 
projektaktiviteterne har søgt at fremme? Hvad er udfordringen og hvilke redskaber fremmer en 
vellykket blød overgang? 
 
Projektets sociale og legende aktiviteter har skabt sammenhold. Erfaringen med denne pædagogiske 
metode har skabt præcedens for at fortsætte med at lave fællesskabende legeprægede aktiviteter, der 
sikrer holdet efter udslusningen til en almindelig forening. Foreningen skal på sin side være parat til at 
sikre overgangen mellem projekt og forening, hvilket er gjort ved at inddrage foreningsinstruktøren i 
den sidste del af projektfasen. Foreningen skal også være parat til at kopiere samværsformen, hvilket 
kan være et nyt element for foreningen. Samtidig kræver det instruktører, der har kompetencer 
indenfor den sociale tilvænning til idrætsdeltagelse, der skaber holddannelse og er opmærksomme på 
ældre deltageres eventuelle sociale behov. 
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7.3.2 Spørgsmål 2  
 
”Foreninger skal være udviklingsparate. Hvad er det i tilfældet med Amager SK, der gør, at det lykkes?” 
 
Ildsjælen i Amager SK har været afgørende i forhold til at skabe hul igennem hos foreningen. Han 
ER/driver viljen hos foreningen til at ville noget udover almindelige foreningsaktiviteter som 
eksempelvis klubdrift, medlemspleje og deltagelse i turneringer er afgørende i forhold til at skabe 
begejstring i foreningen og få utraditionelle og endnu ikke organiserede deltagere til at blive 
medlemmer, og hans vilje er afgørende for at udslusningsholdet indlemmes i foreningen. Han sørger 
for at implementeringen af en projektmodel i foreningen sker, en projektmodel der er 
foreningsoverskridende i sin organisering.  
 
Han støttes af DGI’s politik på området, en politik der er med til at skabe nytænkning og 
foreningsorganiseringsoverskridende aktiviteter i almindelige foreninger. 
 
”Jeg gik ind for at skabe forandringer. Og DGI får en masse input om, hvad der sker i idrætsspillet hele tiden. På den 
baggrund kan man sige, at man skal være opmærksom og udviklingsparat og alle de nye ting, der sker i foreningskulturen 
og idrætslivet. OG på grund af det har jeg fået en masse mennesker med herude, der synes, det er fedt at starte. Så tror jeg 
også, da vi deltog i DM i foreningsudvikling her sidste år, var det rigtigt meget en del af det, at vi skulle være med til at 
lave foreningen på en anden måde” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Forandringslysten er stærkt knyttet til bevidstheden om ville skabe et samspil med lokalområdet, der 
kunne komme alle til gode. 
 
”Være klar til at få nye hold ind, rumme en bredere målgruppe, sat os en samlet vision over at være en stærk medspiller i 
lokalsamfundet, tage ansvar for de forskellige områder vi havde, i vores lokalområde” Rune Hansen, (instruktør 
Amager SK).  
 
Igen understreges den særlige faglige indsigt, der skal til for at sætte denne type initiativer i gang og 
lykkes med dem. 
 
”Så sammen med det forløb og jeg kom ind med den faglige viden, jeg kom ind med.  
Det tror jeg, er de to ting, der tilsammen har gjort, at vi er blevet ekstremt udviklingsparate. Og ikke lige kun på det her 
projekt. VI har også haft mange andre nye tiltag siden” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
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Instruktøren udtrykker en klar selvtillid i forhold til at skabe nyt, en tro på at det kan lade sig gøre, der 
er en yderligere forudsætning udover den faglige indsigt i, hvordan forandring skabes i organiseringen 
af foreningsdriften og i samarbejde med et lokalsamfund. 
”Hvis man skulle summere det op, så er det noget med at kunne, der er et momentum (i foreningen, red.), vi kan gøre det, 
og vi vil det. Og forstår udfordringen. Min pointe er, at vi kan godt lede efter dem, der kan og vil, og det kan der være 
mange gode grunde til fx ressourcerne. Men at man forstår, at man forstår hvad er det for en målgruppe, hvad er det for 
nogen aktiviteter, og hvordan skal vi gøre det her. Det er mindst lige så vigtigt som at kunne og ville”. Henrik Larsen, 
(projektkonsulent). 
 
At der er tale om et personsammenfald mellem et projekt, en forenings, en initiativrig instruktør gør, at 
det er svært at gentage succesen. Kernedriften skal gentænkes, mener den ansvarlige i Seniorer i 
Bevægelse: 
”For hvis du vil det her i et større plan, jamen så må man forstå, at projekter er til for at udvikle kernedriften, og i det 
her tilfælde er kernedrift det, der foregår i foreningen. Og der må man jo så sige, at kernedriften i rigtigt mange foreninger 
handler ikke en pind om det her sociale ansvar. Det handler om førstehold og alt muligt. Og det er dem, der hverken kan 
eller vil. Så ud med dem. Vi skal prøve at have et bredere foreningsbillede. Altså foreninger er forskellige i forvejen. Men 
hvis vi skal det her, skal vi også have nogle foreninger, der i højere grad tager sig af den her og ikke laver lukkede 
lagkager. Så kan vi lave udvikling af kernedriften gennem projekter. Så vi ikke laver projekter, der dør, men der faktisk 
udvikler det, der er kernedriften, nemlig det der foregår i foreningen. Det kan også være andre typer af organisering, 
aftenskoler og forebyggelsescentre og andre steder. Man skal bruge projektet som en arbejdsform til at udvikle kernedriften. 
Og det kan vi så gøre ved/med dem, der kan, vil og forstår”. Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Det understreges, at ikke enhver forening vil være velegnet til at løfte denne type opgaver.  
”Jeg tror det er vigtigt, at nu kan vi sige, at Amager SK er et godt billede på de foreninger, som man kan gøre det i. For 
det er den forening, der ikke har det vilde førstehold, det er ikke dem, der er elitepræget hele vejen igennem. Men har den 
der sociale forankring, og det er en Amager klub. En lokal klub, som man lokalt forankrer, og hvor det handler om at 
være sammen med de mennesker, der er i det område og kommer sammen med til de aktiviteter. Finde de der foreninger, 
som ikke er de største. For du kan sagtens gå ind og sige, jamen eliteklubber har masser af ressourcer. Ja, men de har 
ikke interesse overhovedet inde for det sociale arbejde. Så er det fint de har nogle ressourcer til at kunne træne med 
førsteholdet” Henrik Larsen, (projektkonsulent).  
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Konklusion på spørgsmål 2:  
Foreninger skal være udviklingsparate. Hvad er det i tilfældet med Amager SK, der gør, at det lykkes? 
Foreninger skal have et forandrings- og udviklingsperspektiv for at arbejde projektorienteret. Der har i 
tilfældet Amager SK været en ildsjæl, der har kunnet skabe begejstring, ligesom der har været fokus på 
at inddrage og spille sammen med lokalsamfundet. En lille eller mellemstor klub, der vil det sociale 
arbejde og ønsker at styrke det lokale sammenhold, synes at være en forudsætning, og den har været til 




7.3.3 Spørgsmål 3 
 
Hvad er den største udfordring for foreningerne? 
 
En væsentlig detalje er indholdet i det arbejde, der typisk følger med et projektsamarbejde. 
”Udfordringen er helt klart de lavpraktiske opgaver. Som at få kontingent og registreret de forskellige folk. Det har taget 
mange træningsgange at få medlemskontingent og dankortbetaling for dem, der har det, og det er de faktisk glade for, for 
det gør det super nemt. Men det har selvfølgelig krævet lidt administrativt arbejde at få det hele til at passe. Og gøre det 
igen, når der kommer nye ind. Så skal vi lige finde en fidus til, hvordan vi gør det bedst muligt. Med den her målgruppe, 
der skal vi hjælpe dem med den del. Og der skal vi bare finde ud af, hvordan vi gør det lettest muligt for os selv” Rune 
Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Foreningen ER udfordret. 
”Man kan sige, at i foreningen har der været et rigtigt stort stykke arbejde i at modtage projektet, kan man sige, og 
projektet har da været det store stykke arbejde i at opbygge. Man kan sige, at vi har prøvet at skabe nogle organisatoriske 
veje og dermed skabe en ro omkring samarbejdet. Så der er ligesom tre elementer i det: i opbygningen af gruppen i 
projektperioden. Dernæst det stykke arbejde foreningen laver fremadrettet omkring nye foreningsaktiviteter, og så den der 
bro mellem de to. Der skal lægges ressourcer i det hele og i nogle genveje” Henrik Larsen, (projektkonsulent).  
 
Modellen, som den ansvarlige ridser op, består af en tretrinsraket, der er udviklet i tæt samarbejde med 
Amager SK. Først er der opgaven med at skabe en teamspirit på holdet indenfor rammerne af 
projektperioden. Dernæst opgaven i foreningen, der skal modtage projektet, hvis aktører skal arbejde 
med at tænke i nye baner omkring nye medlemsprofiler, anderledes og sociale holdaktiviteter og 
foreningens målsætning. Så skal der bygges samarbejdsbro mellem projekt og forening, og sidst men 
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ikke mindst skal holdet forankres i foreningen. Det sidste beskrives i det følgende, der viser, at projekt 
Seniorer i Bevægelse er optaget af at gøre op med den vanetænkning, der er på området, hvor 
projektdeltagere flyttes ind i en forening. 
”Man kan vel sådan nærmest billedligt sige, at i stedet for at flytte en aktivitet ind i en forening, så har vi flyttet en 
forening oven på aktiviteten. Det er vel stort set det, der er sket” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Foreningen flyttes – eller flytter sig organisatorisk, så den kommer projektdeltagerne og deres 
organisering i møde og ikke omvendt. Dette foregår både bogstaveligt og billedligt talt i måden, 
foreningen tager udfordringen på sig og kommer deltagerne og projekt Seniorer i Bevægelse i møde ved 
at oprette et hold i foreningen.  
 
Instruktøren fra Seniorer i Bevægelse mener også, at man skal arbejde med deltagernes forventninger 
for at sikre overgangen. 
”Jeg tænker, at en af udfordringerne kan være det der med hvilke nogle forventninger, deltagerne har til, hvad instruktøren 
laver. Rollen. SÅ derfor tror jeg at det der med, som vi har talt om, mesterlære og komme med ud. Det tror jeg er vigtigt, 
for der var nogen af dem, de var sådan: vi mangler lige at lave det der, du lavede med os. Og det er jo småting, for jeg ved 
jo, at den nye pige er dygtig, og hun har lavet mange af de ting, jeg har lavet. Men det er jo måske bare lige personen, som 
kan være udfordringen for dem, for hele pakken er der næsten, med at det er de samme mennesker, næsten samme tid. Det 
skal måske bare lige være det samme, som man laver som instruktør” Mette Jespersen (instruktør). 
 
Igen handler det om at være bevidst om at sikre overgangen gennem forventningsafstemning og sikre 
genkendelighed, ligesom overlevering af skriftligt materiale er foregået, hvilket er et element i sikringen 
af udslusningen.  
”Det skal ikke være det samme hele vejen igennem, men stadig være det samme grad. Det er jo også forskelligt hvordan vi 
som ”gamle” gør det, og vores nye instruktør. Både hvordan vi formidler det og hvilke ting vi laver mest af, er det mest 
balance, er det mest lege. Hvordan er det vi sætter det sammen. Der skal der måske være en eller anden form for struktur, 
at så mange procentdel er normal lege, så mange procentdel er det og det. Grovskitse. Og så have de samme ting i banken, 
at deltagerne kan sige at: vi vil gerne lege den leg der som Mette gjorde, og så ved hun hvad det er for en leg. At man har 
sådan en træningsmappe eller instruktørmappe, kunne måske være praktisk. Med alle legene i, mere også fordi hvis vi 
skal skifte instruktør igen eller får flere hold, så ville det være meget rart at man kunne give de samme værktøjer” Rune 
Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Der er dog ikke tale om slavisk gentagelse af indholdet i aktiviteter. 
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”Det er heller ikke fordi man skal lave det samme, det er mere bare at profilen er ens, på en eller anden måde. Det er det 
de har gået til og det er det de gerne vil fortsætte med at gå til” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Relationen til deltagerne eller det, at man vil dem og møder dem på en anerkendende måde er mere 
vigtig, end at der skiftes instruktør. Denne erfaring gør det lettere at sikre den daglige drift uden at være 
afhængig af bestemte instruktører, men erfaringen viser, at der kræves særlige pædagogiske 
kompetencer hos instruktøren. 
”Man kan måske dele det op og sige, at der er det, man laver, og så er der, hvordan man laver det. Og der tror jeg, at den 
der med, hvordan man laver det, er super vigtigt er nogenlunde ens. Altså det er lige meget om, det er den ene eller anden, 
der er der, for det skal de nok vænne sig til, men at den relation som instruktøren bærer ind i fællesskabet, den er vigtig. 
Der tror jeg jo, at der er den her fordel med, at I alle sammen er opdraget i det her system og med den her tænkning, der er 
lagt ind i det i projektet” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Konklusion på spørgsmål 3: 
Hvad er den største udfordring for foreningerne?  
Den største udfordring er at gøre foreningen klar til at modtage projektet, der kræver daglig drift, 
sikring af overgang og instruktører med de nødvendige kompetencer. Seniorer i Bevægelse har udviklet 
en såkaldt tretrinsraket, der består af indsatsen i projektdelen med opbygningen af holddannelse, 
forberedelsen af arbejdet med foreningens ”nye” aktivitet og brobygningen, hvor foreningen inddrages 
i den sidste del af projektfasen. Også deltagernes forventninger skal afklares, ligesom instruktørerne 
skal have de nødvendige sociale kompetencer for at arbejde med særlige målgrupper. 
 
 
7.3.4 Spørgsmål 4:  
 
Hvordan bæres modellen videre ind i kommunerne? 
 
Dette synes at være den største udfordring – især i Københavns Kommune. Udfordringen ligger i at få 
komplekse organisationer som Københavns Kommune til at overtage en model udviklet på 
projektvilkår mellem et projekt og en civilsamfundsaktør. 
 
”I forhold til at gøre noget med kommunen, er det en udfordring, fordi det er Københavns kommune, der er så kæmpe 
kæmpe stor, og det er svært, når man skal implementere noget i Københavns kommune, så skal det være af sådan et 
omfang, at det bliver rigtigt svært at gøre. Det er rigtigt svært, at få Københavns kommune til at overtage en model, der 
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fungerer. Men hvor Frederiksberg kommune kunne gøre det, fordi den er så meget mindre. Så Københavns kommune er 
vanskelig fordi vi har med den her størrelse at gøre” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
En stor organisation har nødvendigvis sine egne modeller og kan ikke ”bare” overtage modeller, der er 
udviklet under forudsætning af et relativt specialiseret samarbejde mellem ligestillede partnere, et 
projekt og en forening. Den ansvarlige for Seniorer i Bevægelse forklarer: 
 
”Man tager ikke en model herfra og smider lige ind i kommunen. Der skal man tage den eksisterende struktur inde i 
kommunen og så modellere efter den læring og viden. OG når jeg nu sidder derude fysisk, (er ansat i kommune, red.) så 
ser jeg ikke, at der er ret stor opmærksomhed på, hvad der sker i civilsamfundet eller markedet. Det er super 
problematisk på civilsamfundsplan og markedsaktørplan at gå ind og påvirke Københavns kommunes kernedrift” 
Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Han skitserer selv en løsning på dette implementeringsproblem men understreger, at projektets tilgang 
til sundhed repræsenterer et opgør med den sædvanlige sundhedstankegang i kommunale projekter 
samtidig med, at den tilbyder en metodisk fællesskabende tilgang, som kunne gavne den målgruppe, der 
ikke har gavn af den præstationsorienterede og aktivitetsfokuserede OG metodisk individuelle tilgang. 
Dette opgør er velkomment hos de sundhedsprofessionelle, der længe har ønsket at arbejde med 
sundhed på en anden og ikke-sygeliggørende måde. 
 
”Og det er på inspirationsplan, og det vil sige alle de mennesker fra forebyggelsen og motionsvejlederne og de andre, der 
kender til det. De kan godt blive inspireret af det. Der tror jeg lige præcis med dem, der kommer vi et godt stykke vej med 
den inspiration. Det, tror jeg, er det bedste, man tør håbe på, at de bliver inspireret af det og lærer ved en afsluttende 
konference og siger: hov, her er der noget helt særligt. Umiddelbart når jeg kigger på det, jeg kan se med de hold, vi kører, 
så er der rigtigt stor sammenfald med Østerbro og Nørrebro, en rigtigt stor lyst til at lege og udvikle leg, og forstå leg. Det 
er den udvikling, jeg ser. Samtidig med at der er et gryende fokus på mental sundhed. Og der kan vi jo så sammenligne 
med frugt- og vandaktiviteten, og netværksaktiviteten. Og det er den mentale sundhed. Men det er gryende, det er sådan 
helt: hmm, hvad er det for noget. Ellers så har det været hardcore træning og så og så mange omdrejninger på cykel, fokus 
på træningen. Så det er den bevægelse, de forebyggelsescentre er i. Umiddelbart kan jeg se, at der er masser af inspiration 
herfra at hente, men man tager ikke (i forebyggelsescentrene, red.) og overflytter modellen, som man kan gøre til Amager 
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Konklusion på spørgsmål 4:  
Hvordan bæres modellen videre ind i kommunerne?  
 
Det gør modellen ikke i sin nuværende form, men modellen skal fungere som inspiration for 
forebyggelsesprofessionelle, der mangler et tilbud i den nuværende og dominerende individuelt 
orienterede type forebyggelse - herefter kaldet metodologisk individualisme - der har fokus på træning 
af den enkelte borger. Modellens erfaringer viser, at en pædagogisk metodisk tilgang til gruppen og 
skabelse af et socialt sammenhold og en gruppefølelse kan have en langt større fastholdende effekt.  
 
 
7.3.5 Spørgsmål 5 
 
Kan dette projekt inspirere til at skabe en institutionel samarbejdsmodel til at samarbejde med civilsamfundet? 
 
For at svare på dette spørgsmål kommer instruktøren ind på det særlige vilkår i Seniorer i Bevægelse, 
der har været den lokale forankring. 
 
”Det skal være lokalt, og igen kommer du over en størrelse, hvor der ikke er noget, der er lokalt mere, så tror jeg ikke, 
man fanger folk på samme måde. Det bliver nødt til at være lokalt forankret, og det er det, der har været godt ved 
Seniorer i Bevægelse. De har træning på Amager, de har træning, der hvor folk bor. De har træning i Valby, Sydhavnen, 
så derfor er det nok nærmere at bygge det op omkring lokale sundhedshuse eller forebyggelsescentre eller et eller andet og så 
udsluse det derfra og over i foreningen. Det tror jeg er langt nemmere den vej end at have et projekt et eller andet sted, som 
deltagerne måske heller ikke kan se, hvor fører det til” Rune Hansen, (instruktør Amager SK). 
 
Den lokale forankring synes at være et af de afgørende elementer i organiseringen i forhold til at sikre 
deltagelsen. Men også den fællesskabende metode, der har været anvendt og som har ført til social 
gruppedannelse først i projektfasen og været fastholdt i udslusningen til foreningen, er afgørende 
forskellig fra kommunale forebyggelsesprojekter, der BEHANDLER individuelle borgere ikke grupper. 
”Man kan sige projektet har været meget gruppeorienteret. Det har kørt gruppevist, startet samme tid, sluttet samme tid. 
De hold de kører, er individorienterede og for særligt målrettet forløb. De er godt nok samme tidslængde, men nogen bliver 
udsluset nærmest individuelt. Og der er kæmpe stor forskel på at prøve at udsluse holdvis og individuelt” Henrik 
Larsen, (projektkonsulent). 
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Målet for kommunens øvrige indsatser beskrives som anderledes: her er der fokus på forløbet, ikke på 
den efterfølgende fase. I Seniorer i Bevægelse er der fokus på både forløb, samarbejde – eller 
brobygning -  og implementering. Elementerne i forløbet skal sikre, at deltagerne fortsætter i den 
efterfølgende fase. 
 
”Men det er jo, fordi man er i en bevægelse, hvor man har sagt, vi skal prøve at gøre noget ved borgerne, mens de er i 
forløbet, hvor de kæmper lidt med at sige: vi skal faktisk gøre noget undervejs i forløbet, der gør, at de kan fortsætte. Det 
kan ikke nytte noget, at man i løbet af den der periode får taget noget af den blodtryksnedsættende medicin fra hjertekar-
patienten, eller hvad ved jeg, hvis vi ikke understøtter fortsat fysisk aktivitet. OG det er en proces, som de 
(forebyggelsescentrene, red.) arbejder på” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Idrætten kan noget andet, nemlig skabe sociale fællesskaber mener instruktøren. Og det er dens 
afgørende styrke. 
 
”De fleste idrætsundersøgelser viser - og nu er det ikke nødvendigvis den her målgruppe -, men de viser jo også, at det, der 
fastholder folk i aktivitet, er det sociale langt hen af vejen, og det kan idrætsbevægelsen. Det, der har fungeret i den her 
forankringsmodel, det er, at Seniorer i Bevægelse har gjort det sociale til det metodiske omdrejningspunktet. Man bliver 
nødt til at køre holdene, så man skaber det sociale på holdene, inden man flytter dem. Det, tror jeg også, er det, der har 
fungeret. At vi faktisk har overtaget en gruppe, der faktisk kunne det sociale, sådan så det heller ikke bliver for stor en 
byrde for foreningen” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Det sociale, holdskabende pædagogiske arbejde tillægges stor betydning både for deltagerne men også 
for foreningernes mulighed for at løfte byrden. 
 
”Jamen, handler det om at tælle omdrejninger eller handler det om at have frugtpause? Virkelig groft sagt hvad er det der 
bliver prioriteret højest? Hvis vi havde haft holdet i Seniorer i Bevægelse først, hvor det havde handlet om kun at lave 
fysisk aktivitet ”hvor mange skridt har du taget siden sidst”, eller hvor hurtigt kan du nu gå der hen, hvis det 
udelukkende var det, det handlede om hver eneste gang, man mødtes, og man gik hjem bagefter, så havde du skullet flytte 
dem individuelt også, fordi så handler det kun om fysiske ting, der passer til dem. Hvor det andet det handler om, 
hvordan har vi det sammen som gruppe. Og det fysiske bare er en biting. Det er et biprodukt, ”jamen vi bliver også raske 
og sunde af det, det er jo meget rart.” Men det er faktisk slet ikke det, det handler om” Rune Hansen, (instruktør 
Amager SK).  
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Der er dog en vis uenighed om denne konklusion. Den ansvarlige for Seniorer i Bevægelse tilføjer: 
”Ja, så på den måde er det sådan noget, der hænger sammen. Man kan ikke skille tingene ad. Den fysiske aktivitet er så 
fantastisk, at den kan det der. Det er kombinationen” Henrik Larsen, (projektkonsulent). 
 
Det fællesskabende blandt deltagerne er fastholdende i modsætning til den individuelle tilgang til 
forebyggelse, der dominerer tilgangene til sundhedsforebyggelse i kommunen og repræsenterer derfor 
et brud med den hidtidige metodiske individualisme. Projektets tilgang til sundhedsforebyggelse bygger 
på det der kan betragtes som metodisk fællesskabelse Det, der skaber samarbejde mellem aktører der 
kommer fra hver sin organisatoriske sfære, er dels projektets tværorganisatoriske design men i 
særdeleshed det at projektet er forankret i aktører udenfor   er forudsætning for at sikre udslusningen. 
Og det ”geniale” i samarbejdsskabelsen er blandingen af aktører med hver deres metodiske tilgang til 
forebyggelse og fællesskabelse 
 
   
Konklusion på spørgsmål 5 
Kan dette projekt inspirere til at skabe en institutionel samarbejdsmodel til at samarbejde med civilsamfundet? 
 
Modellen kan inspirere ved at være erfaringsbaseret. Evalueringen viser at der skal lægges vægt på 
skabelsen af teamspirit, der har to komponenter: at skabe en følelse hos deltagerne af at være et hold 
indenfor rammerne af lokalområdet og af de konkrete metoder til at fremme et samarbejde mellem 
projektaktører, sundhedsprofessionelle aktører og civilsamfundsaktører. Det fællesskabende blandt 
deltagerne er fastholdende i modsætning til den individuelle tilgang til forebyggelse, der dominerer 
tilgangene til sundhedsforebyggelse i kommunen og repræsenterer derfor et brud med den hidtidige 
metodiske individualisme. Projektets tilgang til sundhedsforebyggelse bygger på det, der kan betragtes 
som metodisk fællesskabelse. Det, der skaber samarbejde mellem aktører der kommer fra hver sin 
organisatoriske sfære, er dels projektets tværorganisatoriske design men i særdeleshed det at projektet 
er forankret i aktører udenfor er forudsætning for at sikre udslusningen. Og det ”geniale” i 
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7.4 Konklusion på analysen af samarbejds- og udslusningsstrategi 2013 
Udslusningsstrategien forstået som projektets sidste indsatsdel, hvor foreninger eller 
voksenundervisningstilbud el. lign. inddrages direkte og følger holdet den sidste tid for dernæst at 
indsluse holdet (deltagerne) i den pågældende forening har fungeret fastholdene. Det skyldes to forhold 
i designet organisering af samarbejdet og den pædagogiske tilgang:  
 
1) overgangsmodellens design, hvor foreningen arbejder tæt sammen med projektmedarbejderne 
for at sikre, at deltagerne bliver støttet i at fortsætte som hold.  
2) den pædagogiske metode sammen med den fysiske aktivitet, der bruges i projektforløbet, hvor 
der arbejdes målrettet med at skabe en holdfølelse blandt deltagerne på holdet. 
 
Det fremgår af datamaterialet, at måden at møde deltagerne på er afgørende. Det kræver særlige 
kompetencer og en uddannelse, der er mere målrettet mod social pædagogik end mod idræt. Det kræver 
også, at instruktøren har lyst til målgruppen og har blik for de ældres behov, ligesom at instruktøren 
skal være i stand til at forstå hele den grundlæggende præmis for Seniorer i Bevægelse, nemlig at det 
sociale samvær er målet, mens den foreningsorganiserede fysisk aktivitet er midlet. 
 
Foreningen er udfordret i samarbejdet med projektet og må nødvendigvis have som sit mål at ville 
arbejde anderledes og åbne sig overfor anderledes målgrupper end dem, der traditionelt har været 
foreningers målgrupper. Foreningen flyttes – eller flytter sig, så den kommer hen til deltagerne og ikke 
omvendt. Dette foregår både bogstaveligt og billedligt talt i måden, foreningen tager udfordringen på 
sig og kommer Seniorerne og projekt Seniorer i Bevægelse i møde. Forslaget er, at projektet skal bruges 
til at udvikle kernedriften i foreninger, der kan og vil dette arbejde. 
 
Projektet gør op med den individualiserende tilgang, der foregår i forebyggelsesarbejdet. I projektets 
metode lægges der med succes vægt på det socialt fællesskabende, der sammen med den fysiske aktivitet 
ses som nøglen til sundhed.  
 
Projektets anerkendende, ikke-sygeliggørende tilgang til den enkelte deltager er fastholdende og skal ses 
i modsætning til den individuelle sygeliggørende tilgang, der dominerer i de sundhedsforebyggende 
indsatser i kommunen. Projektets bygger på idéen om fællesskabelse indenfor rammerne af 
bevægeglædefremmende fysisk aktivitet (leg og idrætsaktiviteter) som forudsætning for 
sundhedsfremme. Det kan betragtes som en ny metodisk tilgang og betegnes herefter som metodisk 
fællesskabelse. De strategiske elementer der skaber fastholdelse og holddannelse repræsenterer derfor et 
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alternativ til den dominerende metodiske individualisme i de kommunale forebyggelsesindsatserne. 
 
Projektets design er et samarbejde mellem aktører, der kommer fra hver sin organisatoriske sfære. 
Projektet er ikke bare tværorganisatorisk men involverer en ”uafhængig” aktør, der som tidsbegrænset 
projektansvarlig har mulighed for at tænke nyt i forhold til eksisterende metoder, ligesom denne aktør 
ikke er bundet af hverken traditioner for indsatser eller for, hvordan begrebet indsats, sundhedsfremme 
og sygdomsforebyggelse eller samarbejde tænkes gennemført. Evalueringen viser, at særligt projektets 
forankring i aktører udenfor de ”kendte” sfærer betyder en mulighed for ”at fysisk træning vægtes ligeligt 
med sociale samværsformer og socialt fokus. De to forstås og vægtes ligeligt, samtidig med at projektet er tilrettelagt så de 
understøtter hinanden” (Christine M. Larsen, instruktør og projektansvarlig) 
 
Denne metodiske tilgang er den afgørende forudsætning for at sikre udslusningen. Og det ”geniale” i 
samarbejdsskabelsen er blandingen af aktører, der med hver deres metodiske tilgang til forebyggelse og 
fællesskabelse bidrager og gennem et tæt samarbejde sikrer at projektets enkeltdele ”spiller sammen”. 
 
Den model, der bruges til at sikre overgang fra projektorganisering til foreningsorganisering, forventes 
ikke at kunne overføres til kommunalt forebyggelsesarbejde. Forestillingen hos Seniorer i Bevægelse er, 
at den kan fungere som en inspiration for forebyggelsesmedarbejdere. 
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8 Kvalitative evalueringsresultater 2014 
Tema samarbejde og målrettet udslusning  
8.1 Evaluators aktiviteter i 2014 
• Interview projektansvarlig, Christine M. Larsen 20. marts 
Dette interview var det sidste og afsluttende interview. Det har derfor fokus på samarbejde og 
udslusning og fungerer samtidig som en refleksion over 3 ½ års projektaktiviteter, med udfordringer og 
succeser. 
• Observation #6 Idrætshuset Sundbyøster 3. marts 
Observation af tidligere hold fra Seniorer i Bevægelse, der er udsluset til Amager SK. Observationen 
foregår under træning og under den efterfølgende frugtseance, som holdet har holdt fast i og hensigten 
er at få et indtryk af hvordan deltagerne har oplevet udslusningen, om de holder sammen udenfor 
aktiviteten og om netværket er styrket eller det modsatte efter at holdet er blevet en del af en forening 
og ikke længere foregår i en projektorganisering men selv skal organisere aktiviteter. 
• Observation #7 Prismen, Amager, 10. marts 
Observation af tidligere hold fra Seniorer i Bevægelse, der er udsluset til Amager SK. Observationen 
foregår under træning og under den efterfølgende frugtseance, som holdet har holdt fast i og hensigten 
er at få et indtryk af hvordan deltagerne har oplevet udslusningen, om de holder sammen udenfor 
aktiviteten og om netværket er styrket eller det modsatte efter at holdet er blevet en del af en forening 
og ikke længere foregår i en projektorganisering men selv skal organisere aktiviteter. 
• Observation #8 Ålholm Kirke, 24. marts 
I Ålholm Kirke er holdet stadig organiseret under Seniorer i Bevægelse. Observationen og det 
efterfølgende interview har haft til hensigt at give indtryk af holdsammensætningen i Ålholm Kirke, af 
stemningen mellem deltagerne og af forventningerne til en nærtstående udslusning. 
• Analyse af datamateriale, slutevalueringsrapport og pixiudgave april-juni 
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8.2 Analyse af samarbejde og målrettet udslusning 
8.2.1 Samarbejde og målrettet udslusning 
Indledningsvis skal styrken i en tidsbegrænset og projektorienteret indsats i et målrettet samarbejde med 
permanente organisationer belyses.  
 
”Jamen for mig er det faktisk to styrker i den sammenhæng. Det ene er, at vi er placeret i en uafhængig organisation. 
DGI byen er ikke strengt taget ikke en idrætsorganisation. Det er mere en privat virksomhed uden at sige idrætsdelen er 
rendyrket af privat virksomhed. Så vi har nogle organisatoriske fordomsfriheder, vi er ikke dogmatiseret af et eller andet 
her bør man, gør man, følger man en tradition”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Projektorganiseringen betyder, at der ingen doxa er omkring, hvordan man gør tingene, projektformen 
gør, at projektlederen kan eksperimentere og implementere gode fund løbende. Det er en væsentlig 
kvalitetssikring og det styrker muligheden for at indfri projektmålene. 
 
”DGI byen, som er projektejer, har denne her helt fantastiske profil for os, fordi vi er uden dogmatik, og det er den ene 
ting, som har gjort, at vi har kunnet se på tingene med friske øjne. Og projektformen har så givet os mulighed for at 
bevæge os i nye retninger, hvis nogle nye muligheder her vist sig gavnlige. Fx da de tidlige fund viste, at det at vi tog nogle 
ind uden for målgruppen var gavnlig for målgruppen, jamen så kunne vi begynde at arbejde mere målrettet på at kunne 
forfine det og finde en god balance. For vi skal huske at have nogle af dem ind også. Projektudvikle altså” Christine M. 
Larsen (projektleder) 
 
Alle er potentielle samarbejdspartnere. 
”Så vi kan operere lidt ind i civilsamfundet og lidt ind i kommunalsamfundet og staten. Og lidt over på det kommercielle 
og samtidig er vi lidt svære at aflæse. Altså lige da vi etablerede os var vi sådan lidt: ”hvem er I? Er I konkurrenter eller 
samarbejdspartnere, I skal ikke komme for godt…?” Altså der var nogen storhedskronede institutioner: I skal ikke 
komme for godt i gang”.  
Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Projektet møder en form for modstand i det etablerede foreningsliv – man skal lige anerkendes af 
kommunen medarbejdere og i idrættens organisatoriske landskab. Temaet der her strejfes kan muligvis 
handle om kampen om projektmidler, hvor projektkonstruktionen betragtes som en kulturpolitisk 
øvelse, der flytter midler fra en permanent støtteordning over i den eksperimenterende støtteordning, 
som projektformen er og hvor den reelle organisationsudvikling foregår. DGI-Byen står som 
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organisation overfor traditionsrige organisationer, der muligvis også gerne har villet have 
projektmidlerne. Projektlederen siger: 
”Indtil man ligesom kan få forklaret hvordan den rette sammenhæng er. At man er sat i verden for at understøtte deres 
arbejde, vi er jo en midlertidig indsats, vi understøtter dem og vi er ikke konkurrenter, samtidig udvikler vi på feltet, og 
om alt går vel – og det gør det, så får vi videreformidlet den udvikling. Og så må verdenen tage imod fundene, som de nu 
bedst kan” Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Samarbejde er et strategisk element, der knytter sig til den målrettede udslusning af hele hold. 
Udslusningen af de hele hold skulle gerne sikre både sundhedsfremme og netværksfremme og er 
således et væsentligt strategisk element. Udslusning foregår til lokale foreninger eller lokalt forankrede 
organiserede sammenhænge og helt afgørende for at det lykkes at udsluse hele hold til fortsat fysisk 
aktivitet er kendskabet til projekt Seniorer i Bevægelse, til projektlederen eller instruktørerne. 
”Vi havde en underviser i Seniorer i Bevægelse, som samtidigt underviste på de her nærgymnastikhold. Så brugte vi hende 
som indgang for at etablere et samarbejde med LOF. Og så kunne vi gøre det, at vi kunne lade holdet fortsætte i samme 
lokale på det samme tidspunkt, med den her underviser som så kunne tage over.” Christine M. Larsen 
(projektleder) 
 
Samarbejdet kan ikke stå alene, udslusningen skal være målrettet en organisering der kan ”bære” og 
udslusningen skal foregå målrettet ud i en type fysisk aktivitet, der er egnet til målgruppen. 
”Jamen den ene ting er helt klart, at man skal kunne træningsniveauet. Man skal kunne ligge træningen så niveauet 
passer til målgruppen. Det må ikke være for stillestående og heller ikke for udfordrende. Så man kan sige man skal 
ramme målgruppen lige der hvor de er. Og så har vi differentieret, og det tror jeg også har været med til at skabe den her 
rummelige atmosfære, at vi skeler til dem der har udfordringer og skræddersyer øvelserne så de kan være med til øvelserne. 
Eventuelt siddende eller i modificeret udgave og i få tilfælde laver vi også ekstra øvelser og udfordringer til dem der måtte 
have behov for det. Hvis folk i den bedre ende har for mange ønsker så det skævvrider undervisningen, så er det vi 
motionsvejleder dem videre til andre og højere aktivitets tilbud. Så det at kunne ramme niveauet er vigtigt”. Christine M. 
Larsen (projektleder) 
 
Sammenfald mellem projektinstruktører og instruktører i foreninger (kaldet overgangsfigurer, red.) 
understøtter den vellykkede udslusning af to grunde. Dels så vil en overgangsinstruktør have kendskab 
til målgruppen og dennes behov. Dels er den personlige kontakt, netværket mellem projektet og 
foreningen altafgørende for foreningens beslutning om at modtage et udslusningshold. 
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”Og så er gigtskolen et samarbejde som vi er i gang med . Og der kommer der til at være en tydelig overgangsfigur, fordi 
det er Katrine og Lene der begge to er undervisere her på Seniorer i Bevægelse, som begge kommer til at undervise de hold 
der bliver etableret på gigtskolen”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Samarbejdet med Gigtskolen er eksempel på en organiseringsramme, som disse lidt specielle hold OG 
deres instruktører kan udsluses målrettet til og her er der plads til målgruppen og dens særlige behov. 
Alle projektets fællesskabende elementer overlever dog ikke den målrettede udslusning. 
 
”Og det hold kunne tilgodese vores deltagere som var med dårligst funktionsevn, men de videreførte ikke frugtordningen, 
for det var ikke en del af nærgymnastiktiltaget” Christine M. Larsen (Projektleder) 
 
Som overgangsfigur er instruktøren med til at sikre at holdet forbliver samlet efter projektets afslutning, 
og at indholdet er det samme i overgangsperioden hvilket er med til at sikre fastholdelse, 
netværksfremme og sundhedsfremme. 
 
Idrætsforeninger kan også modtage hold med særlige behov, det viser eksemplet med Amager SK. Her 
er tre hold blevet udsluset målrettet til foreningen gennem overgangsfigurer blandt instruktørerne.  
 
”Også Amager SK som det helt store glanseksempel. Der har vi haft to overgangsfigurer, vi har haft den administrative og 
undervisningsovergangsfigur og det har været et fantastisk greb. Begge to… Nej, Rune er den, der har kendt til begge to, 
både Amager SK og Seniorer i Bevægelse. Mette har kendt til Seniorer i Bevægelse og deltagerne.” Christine M. Larsen 
(Projektleder) 
 
Den drivende kraft, instruktøren i Amager SK har i sit engagement i Amager SK haft et 
foreningsudviklingsperspektiv og arbejdet for at skabe et samarbejde med projekt Seniorer i Bevægelse 
omkring udslusning af hele hans tidligere hold.  
 
”Det hold ude fra Sundbyhallen har kunne drive meget, det gjorde de jo nærmest også i projektperioden, at de blev 
selvkørende på det sociale område. Det er jo sådan noget, man kan have glæde af, og så kan de selv sætte dagsordnen nu. 
Jeg tror også, det er det hold, der har fået flest procent (af deltagerne red.) overført. Jeg tror nærmest ikke, at der er nogen, 
der ikke er der. Og hvis de så er skadet, så er de der alligevel. Så sidder de bare ude på bænken og er med altså. På den 
måde som de nu kan” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
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Resultatet er ikke udeblevet, holdet er nu en del af Amager SK, og samarbejdet kan betragtes som en 
mulig model for et samarbejde mellem et projekt og en idrætsforening. 
 
For at få udslusningen til at lykkes, er det også nødvendigt, at foreningen kan og vil magte opgaven og 
er åben overfor denne særlige kollektive medlemstilgang. Det væsentlige element er at inddrage 
foreningen og skabe en overgangsordning, der inddrager foreningen i overgangen ved at koble 
foreningen til den sidste del af projektfasen. Når der så samtidig er en instruktør, der kan sikre 
koblingen ved at have tilknytning til både projekt, deltagere og forening, er der skabt en cross over, der 
tidligere er set sikre projektaktiviteters overgang til foreningsaktiviteter. 
”Det er klart, det kræver noget for foreningslivet. Det gør det helt sikkert. Jeg tror også, at noget af det, det kræver af os, 
er, at foreningen faktisk bliver inddraget meget tydeligt i projektet. Så de er med i hvert fald sidste del af projektet, ligesom 
i det her tilfælde, hvor der er en instruktør, der kan føre det over i foreningen bagefter. Det tror jeg vil være rigtigt godt, 
fordi det med at ”nå, vi ved, hvem du er, vi ved, hvad vi kommer over til i foreningen”. Så fjerner man de der utrygheder, 
der måske kunne have været der. Og det tror jeg også betyder rigtigt meget” Rune Hansen, (instruktør Amager SK).  
 
Ikke alle foreninger er åbne. Lokale foreningsfællesskaber der er lukkede, svækker projektets potentiale 
for at indfri sine mål.  
”Lukkede foreningsfællesskaber gør os også sårbare i forhold til holdudslusninger, fordi holdenes deltagere vil jo så gå over 
i en eller anden etableret foreningskultur der så gradvist bliver lukkende om sig selv”. Christine M. Larsen 
(Projektleder) 
 
Disse foreninger har svært ved at modtage hele hold fra projekt Seniorer i Bevægelse har det vist sig. 
Samtidig kan det hele hold have svært ved at åbne sig overfor foreningen. 
De opfattede sig jo ikke så meget som en del af klubben, de opfattede sig som et hold i klubben. Men 
holdet i klubben bliver jo også på et tidspunkt, et hold som skal have nye ind og så som på et tidspunkt 
ikke bliver inkluderende. En observation på Amager marts 2014 viste dette: 
 
På Amager kunne det godt se lidt sådan ud, samtidig med at der var et hold fra Seniorer i Bevægelse i Amager SK. 
Deltagerne opfattede sig jo ikke så meget som en del af klubben, de opfattede sig som et hold i klubben. Men holdet i 
klubben bliver jo også på et tidspunkt, et hold som skal have nye ind og så som på et tidspunkt ikke bliver inkluderende. 
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Forelagt observationen siger projektlederen: 
”Den genkender jeg fra Studentersettlementets Boldklub, som har en seniorafdeling, som har en meget stærkt kultur. Og 
da en stor gruppe af vores deltagere begyndte at komme ovre hos dem, der gav det nogle gnidninger, at der kom en større 
gruppe med sin egen kultur”. Christine M. Larsen (Projektleder) 
 
Erfaringerne fra Projekt Seniorer i Bevægelse er en opskrift på projektindsatser, der fører til 
videreudvikling af en foreningsmodel. Det kræver imidlertid parathed i foreningen. 
”Foreningen skal have lyst til den her model, hvis de skal have den i den krystalliserede form så skal de have lyst til det. 
Ellers skal de bare tage elementer ind i en form i det de allerede har. Det kunne fx være rekruttering, altså hvis de kun er 
interesseret i rekrutteringsdelen, så man kan etablere samarbejde med de sundhedsprofessionelle. Foreningerne siger måske: 
”Vi vil gerne prøve som forening at løfte en opgave i forhold til de inaktive eller sociale, og så er det den del de går ind og 
arbejder med. Det kan også være de siger at ”vi kunne faktisk godt tænke os at arbejde lidt mere med vores 
aktivitetssammensætning”. Og så kunne de gå ind og tage nogle af erfaringerne fra os. Det kunne også være som 
kommune, at man ville kigge på hvad er der af udslusningsmuligheder og så tage nogle af erfaringerne fra modellen”. 
Christine M. Larsen (projektleder) 
8.2.2 Observationer af udslusede hold 
De tre hold fra Islands Brygge, fra Sundbyhallen og Prismen er udsluset til Amager SK, der er 
hjemmehørende både i Sundbyhallen i og Prismen. Især det udslusede hold i Sundbyhallen, med 25 
tidligere deltagere har en livlig social aktivitet udenfor træningsaktiviteterne og selve træningen foregår 
med højt humør, der er god stemning, man driller hinanden og tager de forskelle, som der tydeligvis er 
på den fysiske præstationsevne, med godt humør. Ved den efterfølgende frugtseance fortæller 
deltagerne om alle de sociale aktiviteter, dette hold arrangerer, og der tales om, at især nogen er meget 
aktive på dette område, og der er stor opbakning om arrangementerne. Hvis Seniorer i Bevægelse skal 
måles på parameteret ”Målrettet udslusning af hele hold”, så er udslusningsresultatet vellykket. Dermed 
opfyldes kriteriet sundhedsfremme og netværksfremme for dette hold. Rune, tidligere Seniorer i 
Bevægelse-instruktør og nuværende træner i Amager SK nævnes hele tiden som den drivende kraft i 
forhold til at få åbnet Amager SK for holdene fra Seniorer i Bevægelse. 
 
På holdet i Prismen med 13 udslusede deltagere er stemningen mere dæmpet, og hver enkelt deltager 
arbejder koncentreret om at træne. Det fysiske niveau er ikke højere end i Sundbyøster, men der er 
halvt så mange deltagere. Ved den efterfølgende frugt fremgår det, at holdet ikke har sociale aktiviteter 
udenfor træningen, men også at der ikke er nogen, der synes, at det er nødvendigt – der er ikke behov. 
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Også dette hold opfylder succeskriteriet for parameteret ”Målrettet udslusning af hele hold”, da 
deltagerne er fastholdt i fysisk aktivitet stadig i et netværk, om end det ikke har samme karakter som det 
i Sundbyøster. Kriteriet sundhedsfremme og netværksfremme opfyldes også for dette hold. 
 
Observation af Seniorer i Bevægelse-hold i Ålholm Kirke (Obs #8) 
Her er der 18 deltagere. Der er stor forskel på alder og præstation, men kommentarer mellem 
deltagerne og den uformelle snak under frugten viser, at holddannelsen og fastholdelsen er lykkedes - 
deltagerne vil gerne udsluses sammen og de føler sig som et hold. Selve den fysiske aktivitet er mere 
krævende, niveauet er højt og instruktøren lægger et højt men differentieret niveau. Der er dog også en 
deltager, der bliver svimmel, og der tales en del om hvor hårdt det er. Holdet vil gerne udsluses lokalt – 
det er som altid vigtigt – og forankres i en lokal forening. Denne mulighed berøres under samtalen. 
 
8.3 Projektlederens konklusioner og perspektiveringer  
8.3.1 Målgruppe 
Projektet bygger grundlæggende på en målgruppe, der ikke er motionsvante overhovedet eller i meget 
lille grad. Motionslyst er imidlertid ikke den eneste forudsætning for at deltage eller for at kunne bidrage 
med noget positivt til projektet, lysten til at bidrage med noget til det sociale fællesskab er en ligeså 
vigtig og vægtet forudsætning for deltagelse, da lyst til bevægelse og lyst til samvær er forudsætninger 
for hinanden som det fremgår af projektets programteori. 
 
”Mange af dem ved det jo allerede i forvejen, kommer og jo måske ikke er fysisk aktive men har en stor forståelse for at 
det at være sammen som mennesker er vigtig. De har måske også en anden tempo på tilværelsen der gør at de er meget 
mere nærværende, når de er hos os og har måske et større behov for glæden ved at være sammen, så det er endnu mere 
opmærksomme på hvor vigtig det er”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Projektets oprindelige målgruppe beskrives på denne måde og kaldes efterfølgende primær. Det første 
hold, der rekrutteredes, var dog deltagere, der kom til at have en positiv virkning på primærmålgruppen, 
specialdeltagerne. 
 
”Så vores primære målgruppe har været fysisk inaktiv, og socialt sårbare i forhold til netværk enten eller den ene eller 
anden eller kombination. Det er primære målgruppe”. Christine M. Larsen (projektleder) 
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Rekrutteringen af specialdeltagerne begyndte først et halvt år ind i projektet gennem samarbejdet med 
sundhedsprofessionelle og blandedes efterfølgende med de selvrekrutterede deltagere, der rekrutteredes 
gennem aviser i opstartsfasen Der er også rekrutteret deltagere fra målgruppen gennem selvrekruttering 
og altså ikke kun gennem sundhedsrekruttering. I denne gruppe var der en overvægt af almindelige 
deltagere og af deltagere udenfor målgrupperne, der fortsatte i projektet. Det var et tilfælde, der fik en 
overraskende og positiv effekt, da disse deltagere havde flere ressourcer end mange af specialdeltagerne. 
Ressourcerne kom i spil, så alle fik glæde af dem. 
 
”Så ville tilfældet at vi på nogle af vores allerførste hold åbnede op for også at tage folk ind som var meget fysisk aktive og 
som også havde store netværk. For såmænd at få skubbet i gang med nogle hold. Og det tilfælde viste os hvor gavnligt det 
var at have deltagere på holdet, som havde kendskab til lokalområdets udfoldelsesmuligheder og som havde sociale 
kompetencer i forhold til at starte en samtale og havde noget at snakke om”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Den anerkendende, ikke-sygeliggørende tilgang indebærer både en deling af ansvar for projektet, en 
mulighed for at udfylde rammerne og blive medinddraget. Projektlederen beskriver hvordan denne 
mulighed har helt forskellige forudsætninger fordi deltagerne repræsenterer et så stort aldersspænd og 
dermed helt forskellige tilgange til den autoritet, som instruktøren er. 
 
”Altså de er også selv med til at skabe rammerne, altså selvom vi sætter dem så udfylder de jo rummet. Og nogle af dem 
griber stemningen og bidrager rigtigt meget. Og nogle af dem er bare sådan nogle mennesker der gør sådan. Der er en hel 
generation til forskel fra vores yngste og vores ældste, hvis ikke mere, vi har jo også 68 årgangen inde. Den ene af dem bor 
ude på Christiania, så de er hos os. Og har hele den kultur med. Så har vi de ældste og dem kan man tydeligt mærke 
kommer fra en skoledisciplin som gør at de slet ikke sætter spørgsmålstegn ved, at nu kommer lærerinden ind og det kan 
de også kalde mig. Så det er vidt forskellige kulturer de bærer ind. Altså 68’erne bærer en helt anden kultur med sig end 
vores 88-årige, og vi har også dem over 90 jo”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Der er ingen deltagere, der bliver tvunget til at gøre noget, de ikke kan lide, deltagerne bliver alle mødt 
på en anerkendende måde. Det er en fuldstændig gennemgående oplevelse hos deltagerne i 
datamaterialet. Deltagerne føler sig set for det gode, de oplever sig ikke rettet på, de føler ikke, der 
bliver stillet krav til dem, som de ikke kan leve op til, de skal ikke leve op til noget, de skal egentlig bare 
være tilstede og gøre deres bedste. Svarene viser, at det gør noget positivt ved dem som mennesker, det 
fremmer deres lyst til at fortsætte og dermed muligheden for at fastholde deltagerne i fysisk aktivitet og 
skabe sundhedsfremme. 
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8.3.2 Idræt og legeorienteret tilgang 
Betydningen af idræt og en legeorienteret tilgang vurderes af projektleder Christine M. Larsen meget 
højt og som afgørende for både fastholdelse og holddannelse. Det er de kompetencer instruktører skal 
have for at opnå succes i arbejdet med målgrupperne.  
 
”At den her idrætslige baggrund som de fleste af os har haft har været guld værd, fordi vi kan gå ind med en mere legende 
tilgang til øvelserne, i stedet for at vi enten bliver meget funktionelle som mange af aerobic instruktørerne bliver, det er 
enten høj puls eller svær styrke. Eller for skånsomme som nogle af ergoterapeuterne eller pædagogerne bliver, altså hvor det 
bliver meget hensyntagen og så næsten over til fysioterapi delen hvor det bliver meget behandlingsorienteret. Så bliver vores 
idrætslige baggrund gør at vi åbner det op som en holdaktivitet, vi er meget holdminded og er i stand til at lave gruppe eller 
hold øvelser. Vi er i stand til at gå ind med legende elementer fra mange idrætsaktiviteter…” Christine M. Larsen 
(Projektleder) 
 
Ikke alle instruktører har den særlige idrætslige baggrund og i det tilfælde bliver træningen lagt an på en 
funktionel og sundhedsforbedrende tilgang i stedet for en legende tilgang. Dermed sikres synergien ikke 
med programteoriens øvrige elementer, og konklusionen er, at den idrætslige og legende tilgang, der 
skaber bevægeglæde, er afgørende i forhold til at indfri målene med projektet. 
 
8.3.3 Anerkendende ikke-sygeliggørende tilgang 
Christines menneskelige kvaliteter fremhæves af alle interviewpersoner i datamaterialet. Måden 
deltagerne mødes på er rundet af idéen om anerkendelse. Hun beskriver sin måde at møde deltagerne 
på sådan. 
”Når jeg møder de her mennesker, så har jeg meget stor respekt for at de ældste er jo dobbelt så gamle som mig, de har 
levet og har nogle livserfaringer jeg slet ikke har. Så jeg møder dem med meget stor respekt og gør mig ikke umiddelbart 
nogle forestillinger om at jeg kan opdrage dem, men jeg kan videreformidle min egen glæde og store tro på fysisk aktivitet 
og socialt samvær - som helt vigtig for os mennesker. Mange af dem ved det jo allerede i forvejen, kommer og er måske 
ikke fysisk aktive men har en stor forståelse for at det at være sammen som mennesker er vigtig. De har måske også en 
anden tempo på tilværelsen der gør at de er meget mere nærværende, når de er hos os og har måske et større behov for 
glæden ved at være sammen, så det er endnu mere opmærksomme på hvor vigtig det er. Så jeg møder dem med meget stor 
respekt og gør mig ikke umiddelbart nogle forestillinger om, at jeg kan opdrage dem, men jeg kan videreformidle min egen 
glæde og store tro på fysisk aktivitet og socialt samvær - som helt vigtig for os mennesker”. Christine M. Larsen 
(Projektleder) 
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Kombinationen af idrætsfaglige kompetencer og viden om ældre er afgørende for at opnå et godt 
resultat i arbejdet med målgruppen. 
”Fordi vi også har den her fysiologiske baggrund, så er vi også i stand til at gå ind og tage nogle hensyn og også kende 
vores begrænsninger og sige: ”Her skal vi have en læges tilladelse eller det kan vi ikke tage ansvar for”. SÅ det har været 
rigtigt vigtigt. Det kan man sige har været den idrætsfaglige del. Så er der den menneskelige del, som er måske ligeså 
vigtig. Evnen til at have lyst til at møde de her mennesker i en ligeværdig relation. Og have evnen til at være inkluderende 
og imødekommende, det er med til at sætte stemningen på et hold. Man bliver ligesom den stemningssættende, den der giver 
rammerne for hvad der er tilladt her, hvad er omgangstonen faktisk her”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Projektlederens udtalelse bakkes op af evalueringen. Brugen af idræt og en legende tilgang er ét af 
elementer i programteorien der skal føre til fastholdelse og holddannelse og metodens virkning på 
fastholdelse og holddannelse dokumenteres i evalueringsmaterialet.  
 
For en ældre målgruppe med en bred vifte af sundhedsudfordringer og mulig begrænset mobilitet er 
aktiviteter indenfor lokalområdet afgørende. Det har af indlysende årsager været projektets 
grundpræmis. 
”Man kan sige en af vores grundpræmisser er jo at vi er bolignære. Vi har ønsket at gå ud og være så bolignære som 
muligt”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
I forbindelse med projektets startfase, hvor selvrekrutterede deltagere var i overtal, blev det lokale en 
styrke både for deltagernes adgang til information om andre udfoldelsesmuligheder, der kunne 
fastholde dem senere, for den langsigtede netværksdannelse og for projektets udslusningsmuligheder. 
 
”Og det tilfælde (med de selvrekrutterede deltagere i opstartsfasen, red.) viste os hvor gavnligt det var at have 
deltagere på holdet som havde kendskab til lokalområdets udfoldelsesmuligheder og som havde sociale kompetencer i 
forhold til at starte en samtale og havde noget at snakke om.” Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Et uventet fund er projektets potentiale for tilflyttere, der lykkes mest fordi de vil integreres lokalt, 
mindre fordi de tilhører den ønskede målgruppe. 
”Vi har også haft sådan en større håndfuld tilflyttere, som har brugt os som svingdør ind i lokalområdet. Det har også 
været en kæmpe succes. De har jo været sultne på at få etableret nogle socialt” Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Det giver lejlighed til at perspektivere en af de lokale idrætsforeningers barriere – allerede eksisterende 
fællesskaber har ikke altid brug for nye medlemmer. 
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”Foreningerne er jo sådan set ekskluderet fra gruppen af mulige fællesskaber fordi de har allerede et fællesskab, men vi er 
som projekt midlertidige og vi bliver nødt til at åbne os”. Christine M. Larsen (projektleder) 
    
8.3.4 Inkluderende fællesskabende tilgang 
Projektets særlige organisering og instruktørernes bevidste arbejde mod at forme kulturen så alle føler 
sig velkomne, set og støttet, sikrer at der i projektperioden skabes en kultur, der er inkluderende og 
holddannende. 
 
”Jamen i det øjeblik man sætter rummet og rammen, så har man skabt en kultur og en norm. Hvorvidt de kan tage den 
med sig det er jeg ikke klar over. Jeg har godt tænkt på nogle af de hold der fortsatte over i VUC fx hvor meget er de i 
stand til at videreføre hvis ikke der er en puls til at skabe den stemning. Har de så selv aflæst, bevidst eller ubevidst, hvad 
handler det her om og kan vi blive ved med det, eller træder nogle andre ting i stedet når de ligesom er på fribane”. 
Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Udenfor projektorganiseringen overlever alle projektelementer ikke. Om den åbenhed holdet 
socialiseres til gennem projektet er langtidsholdbar viser evalueringen ikke. Snarere er der tegn på det 
modsatte – nemlig at holdet for at fastholde holddannelsen, skaber den samme afgrænsning mod 
omverdenen, som holder de motionsuvante og let motionsvante ude af foreningernes fællesskaber. Det 
ser endda du til at der er to risikomomenter: Målgruppens sociale netværk er dannet og så stærkt at det 
lukker af for at forblive stærkt. Eller at målgruppens sociale netværk er for svagt til at overleve udenfor 
projektorganiseringen med dens bevidste holddannende elementer. 
 
”I det øjeblik det ikke blev videreført eller forelagt, så havde de ikke selv kræfterne til at sætte det i værk – de gjorde det 
ikke på eget initiativ”. Christine M. Larsen (projektleder) 
 
Dette er ikke et entydigt fund. Holdet, der udslusedes til Amager SK og træner i Sundbyøster, har været 
meget aktivt i forhold til at opretholde og videreudvikle de vaner, projekt Seniorer i Bevægelse 
grundlagde, det viser observationen og den uformelle snak på dette hold i marts måned. Udslusningen 
af de tre hold er lykkedes, og instruktøren har desuden påtaget sig den rolle som Seniorer i Bevægelses 
instruktører havde, nemlig at sørge for, at der er frugt efter træningen. Deltagerne på disse hold er nu 
organiserede i Amager SK, der sørger for, at de modtager information om andre aktiviteter i 
foreningen, ligesom de betaler kontingent til foreningen. 
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Ved den efterfølgende frugtseance – traditionen der er videreført fra Projekt Seniorer i Bevægelse – snakker deltagerne 
livligt med hinanden og viser, at de kender hinanden godt efterhånden. Snakken kommer ind på de aktiviteter, de selv har 
arrangeret, efter at projektet sluttede, og den deltager, der er kok, fortæller om, hvordan han har arrangeret en del festligt 
komsammen hjemme hos ham selv, det synes han ikke er svært, og folk kommer hver gang. De arrangerer også ture til 
Tyskland og rundt i Danmark og der hele tiden en ny tur under opsejling. (Observation #5 Sundbyøsterhallen) 
 
Det afgørende for holddannelsen er, at der er en initiativtager på holdet, at denne har en ramme 
indenfor hvilken, han kan organisere og at holdets netværk er af en karakter, der gør det muligt at få 
opbakning til deltagelse. Alle disse elementer etableres, udvikles og fastholdes i projektperioden – selv 
om det ikke er et fund, der gælder alle hold. 
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9 Sammenfatning af  evalueringsresultater 2010-2014 
9.1 Syv strategier til sikring af fastholdelse og holddannelse 
Evalueringen af strategierne, der skal sikre at præstationerne fastholdelse og holddannelse, optræder i 
programteorien og præsenteres i det efterfølgende.  
9.1.1 Strategi 1: Anerkendende, ikke-sygeliggørende tilgang til den enkelte deltager 
Projektets instruktører arbejder anerkendende og ikke-sygeliggørende ud fra det positive 
sundhedsbegreb, der handler om både at fremme faktorer, der forebygger sygdom og fremmer 
livskvalitet.  
 
”I et specifikt genoptræningsforløb er der et tydeligt sigte, men når de ældre bliver sluppet, ryger de tilbage i lænestolen, og 
så sker der ikke mere. I projekt Seniorer i Bevægelse kommer folk væk fra patientrollen, og sammen med instruktørerne 
tager de meget mere ansvar.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
”Også det der, jeg går meget op i som underviser, at jeg ikke sætter begrænsninger på deres fysiske niveau. Jeg går aldrig 
ind og siger: det tror jeg ikke, du kan. Hvor jeg tværtimod meget tænker på, at fortælle dem, hvor meget de kan.” 
(Instruktør).  
 
Deltagerne mødes ikke som patienter eller klienter, men som aktivt deltagende individer, der skal 
rådgives. En deltager siger: 
”Det er det, der er godt her, alle kan være med her, og man kan ikke gøre noget forkert, og man kommer ikke for sent, 
og man træder ikke nogen over tæerne og knæene. Det er, så alle kan være med.” (Deltager). 
 
Og instruktøren udtrykker tilgangen på denne måde 
”F.eks. en senior, som har haft denne her apopleksi, (ved at) sige til hende: 'prøv at høre, du kan så meget'. Der er ikke 
nogle hold, hvor jeg kunne forestille mig, at du ikke kunnet gå på. Og selvfølgelig siger jeg det ikke, uden at tro på det. 
Men altså, det er viljen til, jamen hvis du har lyst, så kan du også.”  (Instruktør). 
 
Vilje, lyst og respekt er nøgleord i tilgangen. 
”Når jeg møder de her mennesker, så har jeg meget stor respekt for at de ældste er jo dobbelt så gamle som mig, de har 
levet og har nogle livserfaringer jeg slet ikke har. Så jeg møder dem med meget stor respekt og gør mig ikke umiddelbart 
nogle forestillinger om at jeg kan opdrage dem, men jeg kan videreformidle min egen glæde og store tro på fysisk aktivitet 
og socialt samvær - som helt vigtig for os mennesker. Mange af dem ved det jo allerede i forvejen, kommer og er måske 
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ikke fysisk aktive men har en stor forståelse for, at det at være sammen som mennesker er vigtigt. De har måske også et 
andet tempo på tilværelsen, der gør at de er meget mere nærværende, når de er hos os og har måske et større behov for 
glæden ved at være sammen, så de er endnu mere opmærksomme på, hvor vigtigt det er.” (Christine M. Larsen, 
projektleder). 
 
Vægten er på det anerkendende element og den ligeværdige relation men også på det fremadrettede 
resultatorienterede og ansvarliggørende perspektiv. Udslusningen er et mål, og deltagerne skal kunne 
klare sig - også udenfor projektet. 
  
”I projektet tager de ansvar for deres deltagelse. Projekt Seniorer i Bevægelse har et fokuserende sigte, og deltagerne 
motiveres til selv at tage ansvar i Projekt Seniorer i Bevægelse, hvilket faktisk også sker efter, at projektet er slut. Der er 
en tilgang, der ansvarliggør i stedet for at klientgøre, deltagerne udtrykker, at det har været rart at deltage og nu skal jeg 
finde et nyt tilbud. Det har vi ikke hørt før.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Deltagerne mødes som kompetente mennesker med et uudnyttet potentiale og med en forventning om, 
at deltagernes deltagelse vil forbedre deres sundhed og gøre det muligt for dem at fortsætte i anden 
fysisk aktivitet efter endt projektdeltagelse. Denne tilgang fastholder den enkelte deltager ved hjælp af 
særlig træning og fysiske tests, ligesom det at de fastsætter mål i samarbejde med deltagerne virker 
fastholdende.  
 
Tilgangen balancerer den hårfine balance mellem en ”overpædagogisk” og dermed u-ligeværdig tilgang 
på den ene side og en tilgang, der sætter standarder der virker fremmende for selvtilliden hos 
deltagerne, for deres motivation OG for ansvarliggørelsen af den enkelte deltager UDEN at pege 
fingre, uden at sætte individualiteten i højsædet og lade den dominere. Derfor medvirker dette 
strategiske element understøttende for såvel indfrielsen af målet om fastholdelse og holddannelse. 
 
Deltagernes evne til at tage ansvar for eget helbred styrkes væsentlig gennem projektet, fremhæver 
forebyggelseskonsulenterne. Det ser ud til, at projekt Seniorer i Bevægelses organisering forebygger, at 
deltagerne lægger ansvaret for deres fysiske sundhed på sundhedsprofessionelle, som det ellers ses i de 
offentlige genoptræningstilbud. I projektet sker der en styrkelse af eget ansvar, der fastholder 
deltagerne, så at deltagerne efter endt projektdeltagelse selv orienterer sig efter nye muligheder. Dette 
understøttes i det kvantitative datamateriale. Projekt Seniorer i Bevægelse fremmer altså deltagernes 
evne til at handle på egen situation, fremmer deres evne til at overskue og orientere sig efter andre 
tilbud også hjulpet af Seniorer i Bevægelses rådgivning på dette område. 
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9.1.2 Strategi 2: Særlig tilrettelagt træning og fysiske tests 
Den særligt tilrettelagte træning, der tager højde for målgruppens særlige behov og begrænsninger, 
virker sammen med målfastsættelsen fastholdende. De fysiske træningstest fremhæves af instruktørerne 
som noget, der motiverer alle deltagerne til at yde ekstra.  
 
”Jeg har ikke sådan nogen, hvor de er fysisk dårlige, fordi de er rigtig gamle. Altså jeg har en som er, men hun er ikke 
særlig gammel, hun er rigtig overvægtig, og har selv taget en beslutning om, at nu skal der ske noget. Og på hende kan 
man se, at det gør en forskel, fordi når hun laver styrkeøvelser, så skal hun nok vise at stærk, det er hun da i hvert fald. 
Det kan godt være hendes kondition er rigtig dårlig, men...altså når vi har lavet denne der test, ikke? Bare at se hende 
blive ved, det er fantastisk.” (Instruktør). 
 
Kombinationen af idrætsfaglige kompetencer og viden om ældre er afgørende for at opnå et godt 
resultat i arbejdet med målgruppen. 
”Fordi vi også har den her fysiologiske baggrund, så er vi også i stand til at gå ind og tage nogle hensyn og også kende 
vores begrænsninger og sige: ”Her skal vi have en læges tilladelse eller det kan vi ikke tage ansvar for”. Så det har været 
rigtigt vigtigt. Det kan man sige har været den idrætsfaglige del. Så er der den menneskelige del, som er måske ligeså 
vigtig.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Deltagernes kompetencer på det fysiske område styrkes i løbet af projektperioden, således at de, når de 
skal fortsætte i både fysisk aktivitet og vedligeholde deres projektnetværker, har opnået styrkede fysiske 
kompetencer til at gøre det. De fysiske tests har testet forbedring i adræthed, balance, styrke og 
udholdenhed. Forbedringerne er sket på baggrund af én ugentlig træningsgang. 
 
De opnåede fysiske kompetencer styrker deltagerne i forhold til udslusning, ligesom deltagelsen 
gennem information har skabt en større bevidsthed om de muligheder, der findes i foreningslivet og 
lignende. Dermed virker den særligt tilrettelagte træning og de fysiske tests fastholdende. 
9.1.3 Strategi 3: Målfastsættelse med deltagerne 
Målfastsættelsen virker motiverende og anerkendende. Den muliggør at arbejde præcist med den 
enkelte deltager og den giver deltageren lejlighed til at reflektere over sin egen lyst, formåen og et 
eventuelt potentiale for forbedring. 
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Gennem såvel målfastsættelsen og testningen har deltagerne kunnet konstatere, at de har forbedret 
deres fysiske form, og det styrker både deres selvtillid og deres handlemuligheder. Dette gælder måske 
overvejende specialdeltagere, men det resultat ses også hos de almindelige deltagere. 
9.1.4 Strategi 4: Idræt og legeorienteret tilgang 
Instruktørerne har næsten alle haft en idrætsfaglig baggrund. Betydningen af idræt og en legeorienteret 
tilgang vurderes af projektleder Christine M. Larsen som afgørende for 
både fastholdelse og holddannelse. Det er de kompetencer, som instruktører skal have for at opnå 
succes i arbejdet med målgrupperne:  
 
”Fordi vi også har den her fysiologiske baggrund, så er vi også i stand til at gå ind og tage nogle hensyn og også kende 
vores begrænsninger og sige: ”Her skal vi have en læges tilladelse, eller det kan vi ikke tage ansvar for”. Så det har været 
rigtigt vigtigt. Det kan man sige har været den idrætsfaglige del…” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Idrætten er samtidig lege-og gruppeorienteret, hvilket hjælper holddannelsen:  
 
”At den her idrætslige baggrund, som de fleste af os har haft, har været guld værd, fordi vi kan gå ind med en mere 
legende tilgang til øvelserne, i stedet for at vi enten bliver meget funktionelle som mange af aerobic instruktørerne bliver, det 
er enten høj puls eller svær styrke. Eller for skånsomme som nogle af ergoterapeuterne eller pædagogerne bliver, altså hvor 
det bliver meget hensyntagen og så næsten over til fysioterapidelen, hvor det bliver meget behandlingsorienteret.” (Christine 
M. Larsen, projektleder). 
 
Tilgangen består af lige dele leg, særligt tilrettelagte funktionelle øvelser tilpasset den enkelte deltager og 
fysiske udfordringer, der styrker deltagernes balance, adræthed, styrke og udholdenhed.  
 
Ikke alle instruktører har den særlige idrætslige baggrund, og træningen erstattes af en funktionel og 
sundhedsforbedrende tilgang i stedet for en legende tilgang. Dermed sikres samspillet mellem de 
strategiske elementer ikke, og konklusionen er, at den idrætslige og legende tilgang er afgørende i 
forhold til at indfri målene med projektet. 
9.1.5 Strategi 5: Faste hold 
Der sker en personlig udvikling i projektforløbet hen imod det mere selvhjulpne viser datamaterialet og 
meget tyder på, at den faste holdstruktur understøtter dette fund. Deltagelsen skaber et overskud eller 
et handlepotentiale hos mange af deltagerne, der er kommet i kontakt gennem projekt Seniorer i 
Bevægelse. Netværket fører til et øget handlepotentiale hos nogle deltagere, og til at deltagerne får 
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adgang til informationer om andre muligheder. Det fører også til, at de almindelige deltagere tager 
specialdeltagerne med. Der tages ansvar for sundheden og trivslen indenfor fællesskabet på de faste 
hold:  
 
”Det giver pludselig nogen et drive, pludselig er der borgere der har taget nogen med og trækker ind i det, det er også rigtig 
godt, de trækker hinanden med. De holder øje med hinanden, kommer de, eller kommer de ikke, og jeg ved, at 
instruktørerne også holder øje med dem og ringer til dem.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
De faste hold er et afgørende strategisk element i holddannelsen. Det at vide hvem man møder, og at 
dem, man møder til træning, er de samme som sidst, er et element, der sammen med blandingen af de 
to grupper af deltagere medvirker til fastholdelse, holddannelse og i sidste ende til fysisk sundhed og 
styrkede netværker. Deltagerne vil gerne det midlertidige fællesskab og griber projektets udstrakte 
netværksstyrkende hånd. Evalueringen viser, at mange af deltagerne er motiverede for at indgå i nye 
netværker, men også at disse ikke bare dannes af sig selv – særligt ikke for de mandlige deltagere. Den 
barriere det er at indgå i nye sociale sammenhænge overvindes gennem etableringen af de faste hold. 
9.1.6 Strategi 6: Inkluderende holdkultur 
Projektets særlige organisering og instruktørernes bevidste arbejde mod at skabe en kultur, hvori alle 
føler sig velkomne, set og støttet, betyder, at samværet bliver inkluderende og holddannende.  
 
”Evnen til at have lyst til at møde de her mennesker i en ligeværdig relation. Og have evnen til at være inkluderende og 
imødekommende, det er med til at sætte stemningen på et hold. Man bliver ligesom den stemningssættende, den der giver 
rammerne for hvad der er tilladt her, hvad er omgangstonen faktisk her.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
En deltager udtrykker det meget enkelt: ”Ja, men hun siger også det ene ben og så det andet ben, og så kan man 
selv vælge.” (Deltager). 
 
Instruktørerne skal turde sætte en standard for samværet i det skrøbelige netværk. ”Jamen i det øjeblik man 
sætter rummet og rammen, så har man skabt en kultur og en norm.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Instruktørerne fremhæver ligesom forebyggelsesmedarbejderne betydningen af en vis styring af de 
sociale aktiviteter. Instruktørerne påtager sig derfor en opdragende rolle, når de griber ind i og regulerer 
den sociale adfærd hos deltagerne.  
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”Men vi prøver da, altså bevidst, med forskellige tiltag, hvis vi på et hold har en, der taler meget, så kan man simpelthen, 
når man sidder og spiser frugt, sørge for at man laver en spørgerunde, tager et emne og man kan også styre samtalen i en 
retning, ikk’? Man venter til alle er klar, ikk’? At man simpelthen venter til alle er kommet frem.” (Instruktør). 
 
Holddannelsen understøttes gennem mild regulering af den sociale adfærd blandt deltagerne.  
 
”Sidste år overtog jeg et hold halvvejs. Og der gik jeg ind og satte helt klare regler for, hvordan det her frugt skulle foregå. 
Sådan i hvert fald i forhold til hvornår man startede. En deltager syntes, det var svært at nå det, og så var al frugten 
spist, det ikke blev sådan socialt øhm... og der var rigtig... Det var sjovt for i starten var de sådan: ”Nå” - følte sig sådan 
lidt som små børn, der var skældt ud. Men de kunne jo også godt se meningen med det. Så derfor accepterede de det også, 
og så blev det mere bare til sådan en joke, sådan: ”Nå, vi må ikke starte på frugten før klokken er et”. Og så er der jo 
nogen, der har være gengangere i år, og så har de sådan sagt det højt, sådan: ”Nå, med lige den og den instruktør må vi 
ikke starte på frugten før klokken et.” Og så bliver det bare accepteret. Og det giver bare en rigtig god gruppedynamik, 
fordi så venter vi også på at alle er der, og man har lige denne her samtale om: ”nå men, hvem mangler vi?”. Og folk 
bliver opmærksomme på hinanden og sådan noget.” (Instruktør). 
 
Det ser ud til at være afgørende for holddannelsen i så midlertidige og skrøbelige netværker at ”nogen” 
udenfor deltagergruppen tager ansvar og styring i forhold til rammerne for det midlertidige fællesskab 
på en imødekommende måde og i en ligeværdig relation. Udgangspunktet er den ligeværdige relation, så 
alle føler sig som en del af holdet. At dette er lykkedes, viser tallene for udslusningen af hele hold. 
9.1.7 Strategi 7: Sociale aktiviteter 
Det at spise frugt sammen efter endt projektaktivitet understøtter deltagernes mulighed for at styrke 
den netværksdannelse, der er projektets mål, ligesom det er instruktørernes mulighed for at regulere og 
”opdrage” og skabe et målrettet socialt samvær.  
 
En deltager fremhæver den sociale betydning af socialt samvær efter endt træning:  
 
”Jeg synes faktisk at det der med at man sidder ned og der lærer man hinanden måske lidt bedre at kende end at man 
bare går til gymnastik og så siger man: ”tak for i dag” og så går man hjem og så kender man ikke dem.” (Deltager). 
 
En anden deltager fremhæver ligeledes projektets organisering omkring både noget fysisk og noget 
socialt:  
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” Jamen røre mig og det sociale og... Jeg troede ikke ærlig talt, at man fik ret meget sved på panden (smiler)! Men øøh, det 
kommer der altså. Og så bagefter vi sidder der og får noget vand og noget frugt og så liige får snakket lidt. Jamen, det var 
bare simpelthen så dejlig en måde.” (Deltager). 
 
Alle holdaktiviteter er blevet afsluttet med frugt og vand. Det har været obligatorisk at deltage, og det 
roses i datamaterialet, som et helt afgørende element i forhold til at skabe et netværk af en kvalitet, så 
deltagerne får lyst til at fortsætte i fysisk aktivitet på andre hold.  
 
”Ja, og de der arrangementer, og frugt og kaffe. Og nogen af de arrangementer har jo været offentlige, men man dukker 
ikke op, hvis man bare læser om det inde i DGI-byen i bladet Springet for livet. Det ville jeg ikke være dukket op til, 
hvis ikke jeg havde gået herude og blevet introduceret for det her. Fordi det er et for stort arrangement, når man står 
alene.” (Deltager). 
 
En observation på et udsluset hold bekræfter dette:  
 
”Ved den efterfølgende frugtseance – traditionen der er videreført fra Projekt Seniorer i Bevægelse – snakker holdets 
medlemmer livligt med hinanden og viser, at de kender hinanden godt efterhånden. Snakken kommer ind på de 
aktiviteter, de selv har arrangeret efter at projektet sluttede, og den deltager, der er kok, fortæller om, hvordan han har 
organiseret en del festlige arrangementer hjemme hos ham selv, det synes han ikke er svært, og folk kommer hver gang. De 
organiserer også ture til Tyskland og rundt i Danmark, og der er hele tiden en ny tur under opsejling.” (Observation 
#5 Sundbyøsterhallen). 
 
Observationer af frugtspisningen viser, at deltagerne sætter stor pris på dette sociale rum, og bruger det 
aktivt til at fastholde hinanden. Det styrker deres følelse af at være et hold og medvirker til skabelse af 
den holdidentitet, der skal fastholde dem i fortsat aktivitet efter endt projektdeltagelse. Det kvantitative 
datamateriale viser, at dette sker – 61% fastholdes i fysisk aktivitet efter endt projektdeltagelse. 
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9.1.8 Resultat for præstationen fastholdelse og holddannelse 
Fastholdelse af den enkelte deltager i fortsat fysisk aktivitet opnås som en konsekvens af 
projektets strategiske elementer. Ved at tage udgangspunkt i det positive 
sundhedsbegreb og den anerkendende tilgang, ved at arbejde med tryghedsskabelse 
omkring faste hold og inddrage deltagerne i træning mod konkrete og målbare 
forbedringer, bliver deltagerne motiverede til at tage ansvar både for egen sundhed og 
for andres sundhed. I projektet er der ingen løftede pegefingre, kun en anerkendelse af 
deltagerne indsats. Den særligt tilrettelagte træning og de fysiske tests virker 
fastholdende, ligesom målfastsættelsen medvirker til at give deltagerne ejerskab til 
DERES projekt og til at ansvarliggøre de ældre. 
 
Den inkluderende tilgang og de lege- og idrætsorienterede aktiviteter skaber en åben 
holdkultur, hvor alle føler sig velkomne, set og støttet. De faste sociale aktiviteter efter 
træning og de større fælles ture skaber et sammenhold mellem deltagerne, der 
understøtter følelsen af at være et fællesskab. Det sikrer holddannelse i løbet af 
projektperioden. 
 
9.1.9 Anbefalinger omkring fastholdelse og holddannelse  
Det anbefales at arbejde både inddragende, anerkende og målorienteret omkring en målgruppe, der ikke 
har levet et liv med faste vaner omkring fysisk aktivitet. Disse strategier skaber bevidsthed hos 
deltagerne omkring deres potentiale for forbedring af egen sundhed, og det styrker motivationen for at 
vedblive med at være fysisk aktive. De fællesskabende elementer anbefales i arbejdet med alle 
aldersgrupper, da det at gå til noget med nogen man kender er fastholdende for såvel børn, 
midaldrende som ældre. 
9.2 Udslusning og samarbejde 
De to sidste elementer – udslusning og samarbejde indgår i evalueringen både selvstændigt og som en 
del af en case-beskrivelse. Datamaterialet fokuserer på bydelsområde Amager, der har haft et tæt 
samarbejde omkring udslusning med projekt Seniorer i Bevægelse, mens samarbejdet omkring 
udslusning med Studentersettlementets Boldklub, VoksenOmsorgsCenter (VOC) Valby, Gigtskolen og 
LOF bliver beskrevet kort. 
 
Slutevaluering af projekt Seniorer i Bevægelse Annette Michelsen la Cour, juni 2014 
 114
9.2.1 Udslusning til fire typer af organisationer 
Udslusningen af de hele hold forventes at sikre både fysisk sundhed og netværksfremme og er således 
et væsentligt strategisk element.  Udslusningen er foregået på tre måder. Enten er deltagerne blevet 
udsluset enkeltvis, eller gruppevis eller som hele hold. Alle tre udslusningsmetoder er blevet anvendt i 
projektet, og både idrætsforeninger som Amager SK og Studentersettlementets Boldklub og private 
organisationer for ældre har været inddraget i samarbejdet. Valby Omsorgs Center (VOC) har fungeret 
som udslusningsorganisation for deltagere i bydel Valby, ligesom Gigtskolen, der udbyder forskellige 
fysiske aktiviteter for voksne har samarbejdet med projekt Seniorer i Bevægelse omkring udslusning af 
individuelle deltagere og grupper af deltagere fra bydelsområde Valby. Både den individuelle udslusning 
og holdudslusningen til VOC Valby og til Gigtskolen er lykkedes. Der er oprettet 1 hold i VOC og 3 
hold efter SIB-modellen i Gigtskolen, heraf 2 i Ålholm og et i DGI-byen – sidste er et vandhold. LOF 
har også været modtager af et hold. Det kørte som nærgymnastik hold og var en succes for de ældste 
deltagere. Holdet lukkede dog da det ikke fik forlænget en lokaleaftale der var kommet i stand via 
Seniorer i Bevægelse. 
9.2.2 Case: Holdudslusning til Amager SK 
Tre intakte hold fra tre forskellige steder på Amager er sluset ind i foreningen Amager SK. Holdene i 
Amager SK har til huse i Prismen og i Sundbyøsterhallen først på Amager. På de tre hold har 
holddannelsen skullet stå sin prøve i en ny organiseringsform, og den geografiske afgrænsning af denne 
udslusning kan betragtes som en case. Deltagerne har været forberedt på udslusningen gennem hele 
projektperioden ligesom samarbejdsparterne har været inddraget fra holdets start. Det betragtes som en 
klar forudsætning for en vellykket udslusning. ”Det, de (deltagerne, red.) rigtig gerne vil, er jo at blive sammen 
og have et tilbud, der mindede rigtigt meget om det, de havde i forvejen. Og ved at vi har kunnet flytte de Amager-hold, der 
var sammen, (...) så fortsatte jeg jo som instruktør og har haft to af holdene i forvejen, så på den måde var det et meget, 
meget lille skift for dem. Så de har ikke rigtigt lagt mærke til, at vi er gået fra det ene navn, Seniorer i Bevægelse til 
Amager SK som sådan. Den eneste forskel, der har været, det er, at de betaler en lille smule kontingent, og ellers er 
forskellen virkelig minimal. Kun sygdom holder dem væk, ikke det lille beløb det koster mere.” (Instruktør Amager 
SK).  
 
Udslusningen afhænger af den holddannelse, der er sket. 
”Da jeg var ude og undervise nogen, de fleste kom over til mig og sagde, det er simpelthen så dejligt, at det kan fortsætte 
med at se disse mennesker. Som åbenbart har betydet så meget for disse mennesker. På den alder er det meget sjovt, at 
man kan finde så mange mennesker, der kan sammen, og nu kan de ikke undvære hinanden.” (Instruktør Amager 
SK). 
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Sammenfald mellem projektinstruktører og instruktører i foreninger understøtter den vellykkede 
udslusning af to grunde. En overlappende instruktør med kendskab til målgruppen og dennes behov og 
den personlige kontakt, netværket mellem projektet og foreningen kan være altafgørende for 
foreningens beslutning om at modtage et udslusningshold. Som overgangsfigur er instruktøren med til 
at sikre, at holdet forbliver samlet efter projektets afslutning, at kulturen vedligeholdes og at 
træningselementerne er de samme i overgangsperioden. ”Og så er Gigtskolen et samarbejde som vi er i gang 
med. Og der kommer der til at være en tydelig overgangsfigur, fordi det er Katrine og Lene, der begge to er undervisere her 
på Seniorer i Bevægelse, som begge kommer til at undervise de hold, der bliver etableret på gigtskolen.” (Christine M. 
Larsen, Projektleder). 
 
Samarbejdet med Gigtskolen er eksempel på en organiseringsramme, som disse lidt specielle hold OG 
deres instruktører kan udsluses målrettet til. På Gigtskolen er der plads til målgruppen og dens særlige 
behov, fordi Gigtskolen tilbyder fysisk aktivitet til ældre. Alle projektets holdskabende elementer 
overlever dog ikke nødvendigvis i en ny organisering, hvilket projektets holdudslusning til LOF er et 
eksempel på. ”Og det hold kunne tilgodese vores deltagere, som var med dårligst funktionsevne, men de videreførte ikke 
frugtordningen, for det var ikke en del af nærgymnastiktiltaget.” (Christine M. Larsen, Projektleder). 
 
For at få udslusningen til at lykkes, er det også nødvendigt, at foreningen eller organisationen kan og vil 
magte opgaven og er åben overfor denne særlige kollektive medlemstilgang. Det gøres ved at koble 
foreningen til den sidste del af projektfasen.  
”Det er klart, det kræver noget for foreningslivet. Det gør det helt sikkert. Jeg tror også noget af det, det kræver af os, er, 
at foreningen faktisk bliver inddraget meget tydeligt i projektet. Så de er med i hvert fald sidste del af projektet, ligesom i 
det her tilfælde, hvor der er en instruktør, der kan føre det over i foreningen bagefter. Det tror jeg vil være rigtigt godt, fordi 
det med at ”nå, vi ved, hvem du er, vi ved, hvad vi kommer over til i foreningen”. Så fjerner man de der utrygheder, der 
måske kunne have været der. Og det, tror jeg også, betyder rigtigt meget.” (Instruktør Amager SK).  
 
Udslusning kan altså skabe utryghed, der kommer til udtryk som modstand i den pågældende forening: 
”En af udslusningsforeningerne har en seniorafdeling, som har en meget stærkt kultur. Og da en stor gruppe af vores 
deltagere begyndte at komme ovre hos dem, der gav det nogle gnidninger, at der kom en større gruppe med sin egen 
kultur.” Christine M. Larsen (projektleder). 
 
Udenfor projektorganiseringen overlever alle projektelementer muligvis ikke.  Her er det sociale 
aktiviteter der ikke fortsætter i en selvorganiseret ramme: ”I det øjeblik holdet ikke blev videreført, så havde 
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deltagerne ikke selv kræfterne til at sætte det i værk – de gjorde det ikke på eget initiativ.” (Christine M. Larsen, 
Projektleder). 
 
På spørgsmålet om, hvorvidt den holdkultur, der skabes i løbet af projektperioden vedbliver med at 
sætte normen for samværet, svarer Christine M. Larsen: ”Hvorvidt de kan tage den norm og den kultur, vi har 
skabt på holdene med sig, det er jeg ikke klar over. ...hvis ikke der er en plads til at skabe den stemning. Har de så selv 
aflæst, bevidst eller ubevidst, hvad handler det her om, og kan vi blive ved med det, eller træder nogle andre ting i stedet, 
når de ligesom er på fribane.”  
 
Udslusningen af hele hold sker som konsekvens af de strategiske elementer der har understøttet 
holddannelsen. Et godt eksempel er holdet på Ålholm Plads med blandede deltagere, stor 
aldersspredning og store niveauforskelle i forhold til den fysiske præstation – alle ønskede at blive 
sammen og udsluses som et helt hold. Dette har en afgørende konsekvens for bunden, der derved 
løftes.  Udslusning er desuden også lykkedes for mindre grupper, ligesom enkeltpersoner er blevet 
udsluset enkeltvis.  
 
Den organisation, der modtager deltagere, skal være inddraget i god tid, og det kræver tid at formidle, 
hvad og hvem projekt Seniorer i Bevægelse er, og idéen bag. En overlappende figur i form af en 
instruktør fra en lokal forening, der samtidig er instruktør på projektet, har vist sig at være afgørende 
for en vellykket udslusning. 
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9.2.3 Resultat for præstationen udslusning 
Der er både tegn på, at det lykkes at udsluse enkeltpersoner, grupper og hele hold. Udslusning af 
hele hold har fastholdt flest enkeltpersoner, men også udslusning af enkeltpersoner er for mange 
deltageres vedkommende lykkedes. Der er dog ikke tal for dette resultat. Samlet set er 61% fortsat i 
fysisk aktivitet efter 6 måneder. 
 
Der synes dog at være to muligheder i forhold til holdkulturen. Den åbne holdkultur bevares på 
nogen af de udslusede hold, mens andre hold skaber en afgrænsning mod omverdenen, som holder 
ikke-medlemmer ude af holdets fællesskab. Forklaringen kan være at målgruppens sociale netværk 
er dannet men endnu så skrøbeligt, at det for at forblive intakt lukker af mod omverdenen. Eller at 
målgruppens sociale netværk er for skrøbeligt til at overleve uden projektorganiseringens 
målrettede, holddannende elementer.  
 
9.2.4 Anbefalinger omkring udslusning 
Udslusning bør foregå i et tæt samarbejde, der skal tilrettelægges med inddragelse af alle aktører. Det 
skal udformes som et tilbud og der skal være tydelighed omkring, målgruppe-sammensætning, 
forventninger og deltagernes forudsætninger. Det kan anbefales at udnævne en ansvarshavende 
tovholder hos den modtagende aktør. 
9.2.5 Samarbejde  
Styrken i en tidsbegrænset og projektorienteret indsats i et målrettet samarbejde med traditioner 
omkring hvordan, med hvem, hvor længe eller ofte man gør tingene. Projektformen gør, at 
projektlederen kan eksperimentere og implementere gode erfaringer løbende. Det er en væsentlig 
kvalitetssikring, og det øger muligheden for at indfri projektmålene. ”DGI-byen, som er projektejer, har 
denne her helt fantastiske profil for os, fordi vi er uden dogmatik, og det er den ene ting, som har gjort, at vi har kunnet se 
på tingene med friske øjne. Og projektformen har så givet os mulighed for at bevæge os i nye retninger, hvis nogle nye 
muligheder her vist sig gavnlige.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Alle er potentielle samarbejdspartnere: ”Så vi kan operere lidt ind i civilsamfundet og lidt ind i 
kommunalsamfundet og staten. Og lidt over på det kommercielle og samtidig er vi lidt svære at aflæse. Altså lige da vi 
etablerede os var vi sådan lidt: ”Hvem er I? Er I konkurrenter eller samarbejdspartnere, I skal ikke komme for 
godt…?” Altså, der var nogen, der nærmest udtrykte: I skal ikke komme for godt i gang.”  Christine M. Larsen, 
(projektleder). 
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Projektet møder en form for modstand i det etablerede foreningsliv. Projekt Seniorer i Bevægelse er en 
type aktør, der ikke bare anerkendes i første omgang af kommunens medarbejdere og af idrættens 
etablerede aktører. Det tager sin tid. I modstanden tematiseres flere ting: kampen om projektmidler, 
hvor projektkonstruktionen betragtes som en kulturpolitisk øvelse, der flytter midler fra en permanent 
støtteordning over i den eksperimenterende støtteordning, som projektformen er, og hvor den reelle 
organisationsudvikling foregår. Traditioner omkring samarbejdspartnere eller simpelthen ukendskab til 
projektets mål. DGI-Byen står som selvejende organisation udenfor idrættens organisering og dermed 
overfor traditionsrige organisationer, der muligvis også gerne har villet have projektmidlerne. 
Projektlederen siger: ”Indtil man ligesom kan få forklaret, hvordan den rette sammenhæng er. At man er sat i verden 
for at understøtte deres arbejde, vi er jo en midlertidig indsats, vi understøtter dem, og vi er ikke konkurrenter, samtidig 
udvikler vi på feltet, og om alt går vel – og det gør det, så får vi videreformidlet den udvikling. Og så må verdenen tage 
imod fundene, som de nu bedst kan.” Christine M. Larsen (projektleder). 
 
Erfaringerne fra Projekt Seniorer i Bevægelse er en opskrift på projektindsatser, der fører til 
videreudvikling af en foreningsmodel. Det kræver imidlertid parathed i foreningen. 
”Foreningen skal have lyst til den her model, hvis de skal have den i den krystalliserede form så skal de have lyst til det. 
Ellers skal de bare tage elementer ind i en form i det, de allerede har. Det kunne fx være rekruttering, altså hvis de kun 
er interesseret i rekrutteringsdelen, så man kan etablere samarbejde med de sundhedsprofessionelle. Foreningerne siger 
måske: ”Vi vil gerne prøve som forening at løfte en opgave i forhold til de inaktive eller sociale, og så er det den del, de går 
ind og arbejder med. Det kan også være de siger, at ”vi kunne faktisk godt tænke os at arbejde lidt mere med vores 
aktivitetssammensætning”. Og så kunne de gå ind og tage nogle af erfaringerne fra os. Det kunne også være som 
kommune, at man ville kigge på hvad er der af udslusningsmuligheder og så tage nogle af erfaringerne fra modellen.” 
Christine M. Larsen (projektleder). 
 
Allerede nu findes der en type model for et samarbejde mellem kommune, ”forebyggere” og 
idrætsforeninger, der bygger på faste aftaler. 
”Der er en kommune, der har haft et motionsprojekt i flere år. Nu er det så blevet en fast del af driftsbudgettet. Og det 
kører på den måde, at genoptræningsenhederne og forebyggerne finder folk til de her hold. Så er der idrætsuddannede 
instruktører til undervisningen. Og det er også med test før og efter osv. De har så faste aftaler med nogen bestemte 
idrætsforeninger i kommunen om, at de aftager, når borgerne er færdige med forløbet i motionsprojektet så, hvis folk vil 
fortsætte så har de faste aftaler om foreninger der aftager borgerne. Det er i Greve.” (Forebyggelseskonsulent). 
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Seniorer i Bevægelse var ikke den første til at samarbejde med forskellige aktører, men den første 
selvejende institution der orkestrerede et samarbejde mellem en række forskellige aktører. Denne 
evaluering viser både, at de strategiske elementer virker i forhold til at rekruttere, fastholde og skabe 
holdkultur, og HVORFOR de virker. Seniorer i Bevægelse har som aktør været anbragt på sidelinjen i 
forhold til en institutionel forankring, men det har givet en særlig frihed til at gribe succeser og arbejde 
videre med dem, ligesom det har givet den fordel ikke at skulle ”gøre som vi plejer”. 
 
Denne model er med evalueringsresultaterne fra Seniorer i Bevægelse blevet testet i fem bydele i 
København, hvor den har vist sig at fungere. Den kan altså overføres til andre kommuner. Dermed er 
der skabt uvurderlig viden omkring det at skabe et samarbejde mellem kommunale 
sundhedsprofessionelle, selvejende institutioner i dette tilfælde i form af aftenskoler, §79-støttede tilbud 
og det frivillige foreningsliv, et samarbejde hvis strategiske elementer kan betragtes som byggeklodser i 
en forebyggende, tværorganisatorisk indsats for ældre i enhver kommune. 
 
9.2.6 Resultat for præstationen samarbejde  
Erfaringerne med samarbejdet gælder både rekruttering og udslusning. Det indebærer at den private 
selvejende aktør Seniorer i Bevægelse/DGI-Byen har skullet samarbejde med andre aktører og 
overskride grænser som i ethvert partnerskab. Samarbejdet med de sundhedsprofessionelle er meget 
vellykket og har været afgørende for rekrutteringen af specialdeltagerne og dermed for indfrielsen af 
de overordnede mål. Også foreningslivet i dets forskellige organiseringer har der været et frugtbart 
samarbejde med og kvaliteten af dette samarbejde har været afgørende. Erfaringerne er, at når det 
forberedes i god tid og i tæt samarbejde mellem relevante kontaktpersoner er der mange muligheder i 
det, men også at andre aktører kan have egne og afvigende dagsordener. Dette resultat er tydeligt i 
forhold til samarbejdet med Amager SK, Gigtskolen og VOC Valby. Erfaringerne peger på den store 
positive betydning en overlappende figur, der er ansat begge steder kan have. 
 
9.2.7 Anbefalinger omkring samarbejde 
Det vellykkede samarbejde med aktører fra forskellige sektorer – private, offentlige, civilsamfund – skal 
være kendetegnet af ligeværdighed, der skal være afsat tid til at skabe identifikation mellem parterne 
som potentielle og ligeværdige partnere. Brobygning i form af en ressourceperson der både er ansat i 
projektet og forbundet enten direkte eller indirekte med anden lokal aktør har vist sig at være meget 
værdifuld i udslusningsfasen. Er der ikke mulighed for at skabe denne overlappende person, så 
anbefales det at identificere en ressourceperson blandt de mulige aktører, inddrage dem i god tid inden 
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udslusningsprocessen startes, og give dem ejerskab over tid i form af en aktiv rolle i forhold til 
udslusningen. Det er således ikke nok at tilbyde en forening et hold nye medlemmer, en gruppe eller 
individer. Det anbefales også at søge at give alle involverede aktører en motivation for at samarbejde, 
ligesom der skal være interesse for samarbejdet hos den anden aktør, kendskab til projektgrundlaget og 
en vilje til at tænke og handle ud over egne organisatoriske grænser. 
9.2.8 Hvad betyder deltagelsen for den enkelte deltager? 
Det oplevede udbytte af fysisk aktivitet indgår som et kvantitativt SMART-mål og består af fire 
elementer: forbedret form, øget livskvalitet, positive relationer, og endelig angivelsen af, hvor mange 
der er i fortsat fysisk aktivitet efter projektets ophør. Resultaterne refererer til spørgeskemaer og fysiske 
tests, der viser, at i gennemsnit oplever deltagerne forbedret form, uforandret livskvalitet, forbedrede 
sociale relationer og at deltagelsen har understøttet lysten til fortsat fysisk aktivitet. Tallene siger dog 
ikke noget om hvorvidt dette gælder alle deltagere eller hvilke deltagere – de almindelige, 
specialdeltagerne eller deltagerne uden for målgruppen. 
 
Resultatet viser, at fysisk aktivitet for ældre i en social ramme virker fastholdende, 
sundhedsforbedrende og netværksfremmende på trods af store individuelle præstationsforskelle, og at 
de strategiske elementer løfter bunden. Det er værd at bemærke, at deltagerne i projektet mødes som 
aktører, der inddrages som ligeværdige, kompetente og handlende individer og grupper – trods deres 
målgruppebeskrivelse. Det positive sundhedsbegreb sejrer måske særligt, når der skal skabes resultater 
for inaktive almindelige deltagere og specialdeltagere.  
9.2.9 Synergi 
I evalueringens afrundende konklusion er udtrykket synergi valgt for at understrege, at ingen af 
delelementerne i projektet skaber resultater alene. Sammen virker idræt og en legende tilgang med en 
ikke-sygeliggørende tilgang, præstationsmålinger og målfastsættelse med deltagerne til at fastholde den 
enkelte og sammen med blandingen af de rekrutterede, de faste hold, den inkluderende holdkultur og 
de sociale aktiviteter skabes fastholdelse og holddannelse.  
 
Når først fastholdelse og holddannelse er opnået så sikres en styrket fysisk præstation som skaber 
sundhedsfremme for den enkelte deltager. Når først holddannelsen er sikret kan der arbejdes mod 
målrettet udslusning af hele hold og så skabes der netværksfremme. 
 
Dette fund viser, hvordan en særlig tilgang med den bevidste hensigt at tage udgangspunkt i en ikke-
sygeliggørende tilgang OG i skabelsen af netværker fører til fastholdelse på hold af motionsuvante, 
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sundhedsrekrutterede deltagere samt let motionsvante deltagere. Målet om at skabe sundhedsfremme 
og netværksfremme indfries herved. Projektlederen karakteriserer projektets resultat på følgende måde: 
 
”At det er lykkedes os at flytte på den samlede deltagermængdes fysiske funktionsevner. Det havde vi faktisk ikke regnet 
med. At én times træning én gang om ugen ville rykke på deres fysiske funktionsevne. Og det har testen vist at vi har 
gjort. Og at der er hele den sociale del, altså styrkelsen af deres sociale liv og vi håber også, den mentale sundhed fremmes”. 
Christine M. Larsen (projektleder)     
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10 Konklusioner 
583 ældre deltagere har gennemført 903 forløb. Deltagerne er med projektlederens ord ”den store 
motionist midtergruppe, og kun de dårligste, de mindste motionserfarne, dem i den dårligste fysiske form”. 
Udgangspunktet for mange af deltagerne har været at skulle lære at bevæge sig igen efter mange år uden 
motion og fysisk aktivitet. Resultatet er, at 61% forbliver fysisk aktive efter 6 måneder. 
 
Når projektet tilbyder ældre organiseret fysisk aktivitet i en social ramme med et pædagogisk afsæt i en 
inkluderende og anerkendende tilgang, sker det i forventningen om at de ældre derigennem kan opnå 
såvel en fysisk som en social gevinst. Projektets strategiske elementer er organiseret ud fra en 
forventning om, at elementerne sammen kan sikre målet – fastholdelse af grupper af ældre i organiseret 
eller selvorganiseret fysisk aktivitet. 
 
Af programteorien fremgår det, at den rekrutteringsstrategi, der er baseret på samarbejde med 
sundhedsprofessionelle og de syv delstrategier, der skal fastholde deltagerne i projektaktiviteter og 
skabe holddannelse, har gjort det muligt at rekruttere præcist i forhold til målgruppen. De syv 
delstrategier sikrer fastholdelse af den enkelte deltager undervejs i forløbet og de sikrer den 
holddannelse, der skal understøtte udslusning af hele hold og fastholdelse i fortsat fysisk aktivitet. 
 
Der opstår synergi mellem den målrettede rekruttering, blandingen af deltagere og projektets særlige 
tilgange med vægt på anerkendelse og ikke-sygeliggørelse, særlig tilrettelagt træning og fysiske tests og 
målfastsættelsen i samarbejde med deltagerne, idræt og lege, inklusion, faste hold og tilbud om sociale 
aktiviteter umiddelbart efter og udenfor projektets aktiviteter. Samarbejdet sikrer på den ene side en 
vellykket rekruttering af specialdeltagere, hvis potentiale synliggøres ligesom deres evne til at tage 
ansvar for egen sundhed styrkes. Når instruktørerne møder deltagerne i en ligeværdig ikke-
sygeliggørende relation, der tager udgangspunkt i deres potentiale og deres mulighed for selv at tage 
ansvar for egen sundhed, og de fysiske tests viser at deres fysiske sundhed forbedres, fastholder 
deltagerne sig selv. Fastholdelsen understøttes af den idræts- og legeorienterede tilgang, de faste hold, 
den sociale ramme, der sikrer holddannelsen. Som konsekvens af projektets udslusnings- og 
samarbejdsmål opsummeres synergien mellem deltagerne, de sundhedsprofessionelle der har adgang til 
de ældre specialdeltagere og kan identificere disses behov og bevægelsesspecialisterne indenfor det 
bevægelsesprofessionelle og bevægelsespædagogiske område, der kan skabe det rette tilbud.  
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Konklusionen opsummerer resultater fra syv aktivitetsperioder af seks måneders varighed. 
Konklusionen er, at projektets organisering skaber tre præstationer, rekruttering, fastholdelse og 
holddannelse, og at disse tre præstationer styrker både, den individuelle, den gruppebaserede og den 
holdbaserede udslusning til andre tilbud. 
 
61% er efter 6 måneder fortsat fysisk aktive. Spørgeskemaerne viser at deltagerne har styrket deres 
positive sociale relationer gennem deltagelsen. Alle 7 delstrategier har virket understøttende for en 
præstation, og ført til en tilfredsstillende præstation i forhold til målene for projektet.  
• Blandingen af deltagere havde en afgørende effekt i forhold til at løfte bunden og fastholde to 
tredjedele af alle deltagere i fortsat fysisk aktivitet. Det er dermed lykkedes, at styrke deltagernes 
fysiske sundhed. 
• Udslusningen af hele hold viser, at det også er lykkedes at styrke deltagernes sociale netværker. 
Det er dermed lykkedes, at styrke deltagernes sociale relationer og netværker. 
 
10.1 Perspektiver 
Den organisationsmodel, der afprøves i projekt Seniorer i Bevægelses 4 årige forløb skal fremhæves 
som et unikt samarbejde mellem sundhedsprofessionelle, foreninger og en selvejende privat 
organisation. I en enkelt kommune, Greve, har kommunens forebyggere allerede i 2008 samarbejdet 
med lokale idrætsforeninger omkring træningstilbud, men Seniorer i Bevægelse er i sin egenskab af 
selvejende privat organisation ikke en kommunal enhed, og måden at samarbejde på kan derfor ikke 
sammenlignes med Greve modellen. Seniorer i Bevægelse har som uafhængig aktør været i stand til at 
skabe et velfungerende samarbejde med sundhedsprofessionelle omkring rekruttering og et ligeledes 
velfungerende samarbejde med en række aktører omkring udslusning. Seniorer i Bevægelse har afprøvet 
en række strategier i løbet af sin firårige periode, og disse strategier har vist sig at virke. Med 
evalueringen ved vi nu, hvorfor de virker. Strategierne kan betragtes som en række byggeklodser for 
enhver kommune eller anden aktør, der vil arbejde med ældre og forebyggelse. Man kan derfor tale om 
Seniorer i Bevægelse-modellen. 
  
Evalueringen viser, at projekt Seniorer i Bevægelse indfrier målene, og at de tre delstrategier virker. 
Samarbejdet mellem Forebyggelsesmedarbejderne og projekt Seniorer i Bevægelse sikrer synergi mellem 
de strategiske rekrutteringselementer. 25% af projektets deltagere tilhører den svageste af alle 
ældregrupper, specialdeltagerne, og de fysiske tests viser, at også deres form forbedres. 
Sundhedspolitisk betyder det, at den eksisterende ulighed i sundhed for denne aldersgruppe mindskes. 
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Det betyder også, at projektet kan betragtes som en model for, hvordan man opsporer, rekrutterer, 
fastholder og styrker ældre udsatte borgere, INDEN de bliver så alvorligt syge, at de bliver meget 
behandlingskrævende. Mange af deltagerne har ikke behøvet andet end seks måneders deltagelse på 
projektet for at forbedre deres fysiske sundhed og dermed deres livskvalitet væsentligt. Og prisen for 
dette må antages at ligge langt under prisen på en hospitalsseng over længere tid. 
 
10.2 Anbefalinger 
Som konsekvens af evalueringsresultaterne kan følgende anbefales i projektet for målgruppen ældre, der 
er mindre fysisk aktive end Sundhedsstyrelsen anbefaler og har lille eller intet netværk. 
  
Den ikke-sygeliggørende og inkluderende tilgang baseret på det positive sundhedsbegreb er afgørende i 
forhold til at motivere og fastholde en målgruppe, for hvem sygdom er en risiko men ikke et vilkår. 
Projektet viser at så længe man ikke er syg, kan en forebyggende indsats med fokus på leg og fællesskab 
være med til at holde dette fokus på et sent – og for nogen et sundhedsmæssigt og socialt udsat 
tidspunkt i livet og motivere til mere fysisk aktivitet, ansvarliggøre den enkelte og styrke de sociale 
relationer.  
 
Fysisk træning skal tilrettelægges ikke-sygeliggørende ud fra en positiv tilgang – det deltagerne kan, i 
stedet for det deltagerne ikke kan - og efter den enkeltes formåen – eller på en måde, der tager højde 
for deltagernes individuelle behov og formåen. 
 
Den legeorienterede og idrætslige tilgang vurderes som uvurderlig i forhold til både at skabe et 
fællesskab og til at træne mennesker, der ikke er vant til eller har lyst til hård fysisk og målrettet 
forebyggende træning. 
 
Det kan anbefales at styrke holddannelsen gennem formaliseret udpegning af tovholdere på holdene og 
at udsluse hold fra projekter holdvis og ikke enkelt- eller gruppevis.  
 
Samarbejdsmodellerne viser, at en overlappende eller blot en tovholdende figur er nødvendig i 
samarbejdet mellem organisationer, dette bestyrkes af anden forskning. Foreningerne skal være parate 
til at samarbejde med en aktør der ikke ligner dem selv, og en nøglefigur kan fungere som isbryder. 
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Det anbefales at indlede et nærmere samarbejde med Ældresagen. Ældresagen kunne i princippet 
påtage sig rollen som informationsspreder og evt. samarbejdspartner med relevante aktører i forhold til 
et formaliseret samarbejde om en i bred forstand sundhedsfremmende indsats. 
 
Det anbefales desuden at oprette et paraplyorganiseret (DGI-baseret) organ i DGI-Storkøbenhavn, en 
form for Senior-idrætsafdeling.  
 
Det anbefales at skabe kontakt til kommuner, der kan involveres i projekters idéfase. Eks.  Københavns 
Kommune eller lokalråd i Valby, Sydhavnen og Amager. Et sådant samarbejde skal påbegyndes i 
projektets planlægningsfase. 
 
Det anbefales at kopiere Idrætsguide-modellen, der er udviklet i Københavns Kommune omkring idræt 
og integration. Ældreidrætsguider kunne tage kontakt til ældre gennem anbefaling af forebyggerne og 
være brobygger mellem den ældre og en idrætsforening.  Relevante aktører kunne være 
idrætsforeninger, DGI, ældreorganisationer, mm.  
 
Oprettelse af en Seniorer i Bevægelse-alumne-forening. 
 
Tovholderordning imellem DGI/Ældresagen/SSB – altså organisatoriske koblingspunkter eller 
koblingsaktører. 
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11 Bilag 
11.1  Spørgeguide 2011 
 







Professionel rekruttering, selvrekruttering og 
netværksrekruttering - rekruttering: eksterne 
samarbejdspartnere på den ene side, 
annoncering, mødesteder, annoncering i lokal 











Betydningen af anerkendende ikke-
sygeliggørende tilgang, præstationsmålinger, 














Betydningen af idræt og leg, af faste hold, af 
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11.2  Spørgeguide 2012 
 






Rekruttering: eksterne samarbejdspartnere 
på den ene side, annoncering, mødesteder, 
annoncering i lokal avis samt mund-til-
mund 
Rekruttering som konsekvens af 
den strategiske organisering  
Holddannelse 
 
Anerkendende ikke-sygeliggørende tilgang 
til den enkelte senior, præstationsmålinger, 
målfastsættelse i samarbejde med 
deltagerne 
Fastholdelse som konsekvens af 
den strategiske organisering 
Fastholdelse Fysisk forbedring, fortsatte hold, styrkede 
socialt og fysisk sårbare netværker, 
forbedret livskvalitet, forbedret sundhed 
Holddannelse som konsekvens af 
projektet: forbedret fysik, 
forbedret sundhed, forbedret 
social aktivitet/netværk, 
forbedret livskvalitet 
5 min Vil I kort lige præsentere Jer for mig og af 
hensyn til diktafonen (og 
studentermedhjælperen som skal 
transskribere interviewet). 
Sig gerne hvor længe I har været involveret 
i projektet? 
Introduktion 
5 min.  Hvordan er I kommet med i projektet? Rekruttering 
10 min. Måden I bliver mødt på, idræt og leg, og 
udslusning af hele hold. Hvilket element er 




Har I lyst til at fortsætte på et andet hold?  
Har instruktørerne en betydning for jeres 
fortsatte aktivitet? 
Hvilken betydning har det at I mødes 
omkring fysisk aktivitet? 
Ville mødet omkring en kop kaffe være det 
Holddannelse 
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samme? 
Hvilken betydning har mødet med de andre 
deltagerne? 
5 min. Hvad har jeres deltagelse betydet for jeres 




Hvad har jeres deltagelse betydet for jer 
socialt: Har I fået nye bekendte  
Har I eller skal I mødes udenfor 
aktiviteten? 
Er det vigtigt at møde de nye bekendte 
igen? 
Kommer I med forskellige bidrag til 
fællesskabet? - hvilke forskelle 
Fastholdelse 
10 min Har det påvirket jeres livskvalitet og i så 
fald hvordan? Beskriv 
Sundhedsfremme og 
netværksfremme 
10 min Afsluttende kommentarer  
 
 
11.3  Spørgeguide 2012 
Semistruktureret interview med projektets to instruktører, onsdag d.21.marts 2012 
 
Indledning: vi er enige om at projektmålet er at så mange ældre som muligt skal  
• fortsætte eller  
• genoptage eller  
• påbegynde et liv som fysisk aktive I styrkede sociale netværker. 
Projektmålet er  
• en rekruttering gennem selvrekruttering eller gennem velfærdsrekruttering 
• et øget fokus på livslang organiseret fysisk aktivitet  
• for bade ældre og sårbare ældre 
 
1. Beskriv de ældre der starter på et hold 
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2. Hvis der er forskel, så beskriv de ældre der starter på  
• gymnastik 
• vandgymnastik 
3. Sker der en personlig udvikling med Deltagerne 
 
4. Sker der en social udvikling – hvor deltagerne bliver til et hold? 
 
5. Hvilke ord vil I bruge til at beskrive den udvikling der sker I løbet af perioden 
 
6. Jeres særlige aktiviteter – beskrive effekten af dem 
 
6. Overvej hvilke ældre der holder op – er der noget der karakteriserer at netop de stopper? 
 
7. Er der generelle fysiske årsager til at de holder op? 
 
8. Er der generelle sociale årsager til at de holder op? 
 
9. Vil I karakterisere deltagerne som socialt stærke ældre? 
 
10. Hvordan vil I karakterisere samarbejdet med velfærdsprofessionelle? 
 
11. Hvilken betydning har det samarbejde for projektmålet – at fortsætte I fysisk aktivitet I styrkede netværker 
 
12. Hvordan ser en specialdeltager ud – beskriv 
 
13. Hvilke erfaringer har I med at rekruttere de socialt sundhedsrekrutterede? 
 
14. Hvilke erfaringer har I med at fastholde socialt sundhedsrekrutterede? 
 
15. Hvilken betydning har de sociale aktiviteter I sætter I gang? 
 
16. Mener I at der er en effekt når man blander socialt og fysisk sårbare og stærke ældre på hold? 
 
17. Er der forskel på bydelenes deltagernes sociale profiler? 
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18. Jeres bedste erfaringer - styrker 
 
19. Jeres dårligste erfaringer – barrierer 
 
20. Hvilken betydning har instruktøren? 
 
11.4  Spørgeguide målrettet udslusning december 2013 
 
Spørgsmål 
5 min Vil I kort lige præsentere Jer for mig og af 
hensyn til diktafonen (og 
studentermedhjælperen som skal transskribere 
interviewet). 
Sig gerne hvilken rolle I har i projektet 
Introduktion 




Har udslusningen fungeret fastholdende og 
har de ældre haft glæde af det netværk som 
projektaktiviteterne har søgt at fremme? Hvad 
er udfordringen og hvilke redskaber fremmer 
en vellykket blød overgang? 
Delmål sundhedsfremme, 
netværksfremme og udvikling 
af model for samarbejde og 
udslusning 
 
Hvad er det der er 
lykkedes for Amager 
SK 
Foreninger skal være udviklingsparate. Hvad 
er det i tilfældet med Amager SK, der gør, at 
det lykkes 
Delopgave udvikling af model 
for samarbejde og udslusning 
5 min. 
Strategi-elementer 
Hvad er den største udfordring for 
foreningerne?  
 
Delmål udvikling af model for 










Kan dette projekt inspirere til at skabe en 
institutionel samarbejdsmodel til at 
samarbejde med civilsamfundet 
Delmål  
udvikling af model for 
samarbejde og udslusning 
 
